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Prepare su cuerpo para cualquier desafío con este
entrenamiento de fuerza

[Estamos en WhatsApp. Empieza a seguirnos ahora ]
Un buen entrenamiento de fuerza debe cumplir muchos requisitos. Debe mejorar tu metabolismo,
desafiar a tu cuerpo y hacerte  sentir bien. Pero también debe hacerte sentir estable sobre tus
pies y capaz de moverte libremente.
Este entrenamiento, creado originalmente como  preparación para la temporada de esquí, se
centra en la fuerza y la estabilidad básicas que utilizamos a diario, especialmente  en las piernas,
las caderas y el tronco.
"En realidad, no es muy diferente de lo que programaría para los jugadores  de fútbol", dijo Bob
Poehling, director de alto rendimiento de U. S. Ski & Snowboard.
Muchos de los ejercicios, como el  gusano, la plancha en sierra y la plancha Copenhague,
fortalecen el tronco, lo que puede ayudar a mejorar la postura  y prevenir el dolor de espalda. Y
varios de ellos, como el puente de glúteos con una sola pierna y  el peso muerto rumano, se
centran en el equilibrio, que puede minimizar el deterioro de la estabilidad relacionado con la 
edad.
También son útiles para cualquier actividad que requiera potencia en la parte inferior del cuerpo y
movimientos dinámicos, como el  esquí, el tenis, el ciclismo, el senderismo o el atletismo.
Este tipo de ejercicios, que desarrollan fuerza y músculo con el  tiempo, tienen efectos duraderos
sobre el metabolismo, dijo Poehling. Se puede aumentar la dificultad de muchos de ellos
sujetando una  mancuerna, añadió.

Entrenamiento para principiantes



Empieza con unos cuantos ejercicios de calentamiento, que se enumeran a continuación. Haz
cada uno en  orden (lo que constituye una serie) y luego repítelos una vez más.

Puente de glúteos con una  sola pierna: 10 repeticiones de cada lado●

Gusano: 5 repeticiones●

Rotación de la columna en T con la  pierna hacia fuera: 6 repeticiones de cada lado●

Extensión de cadera en plancha alta: 10 repeticiones de cada lado●

A  continuación, repite los siguientes cuatro ejercicios tres o cuatro veces, dependiendo de tu
nivel de condición física, tomando un descanso  de 15 segundos entre cada ejercicio y 30
segundos entre cada serie.

Zancada inversa y salto con  una sola pierna: 6 repeticiones de cada lado●

Vuelo invertido en puente: 10 repeticiones●

Peso muerto rumano a  una pierna: 8 repeticiones de cada lado (con o sin peso)●

Plancha en sierra: 8 repeticiones (puedes usar platos  de papel o una toalla debajo de los
pies)

●

Entrenamiento avanzado

Completa el entrenamiento para principiantes, añadiendo de dos a cuatro  series de estos
ejercicios, de nuevo con un descanso de 30 segundos entre cada serie.

Sentadilla a  zancada lateral: 6 repeticiones de cada lado●

Plancha Copenhague: mantén la posición durante 15 segundos●

Sentadilla a una  pierna (parado a dos piernas): 10 repeticiones de cada lado●

Caminata de isquiotibiales: 8 repeticiones●

Jenny Marder es  editora, escritora científica para la NASA y periodista independiente.
Videos de Gritchelle Fallesgon para The New York Times

Ex-president Trump falso acusa a inmigrantes en Ohio de
comer mascotas durante debate presidencial

Mientras Donald Trump 8 hacía afirmaciones infundadas y peligrosas de que inmigrantes en Ohio
estaban comiendo las mascotas de la gente frente a millones 8 de espectadores durante el
debate presidencial del martes por la noche, Johnson Salomon, un hombre haitiano que se mudó
a 8 Springfield en 2024, miraba dibujos animados con sus hijos antes de acostarlos.
Recibió un mensaje 8 de un amigo que le pidió que encendiera el debate. Cuando vio los titulares
sobre lo que el ex presidente 8 y el nominado republicano en las elecciones de noviembre habían
dicho, quedó totalmente impactado.
"Era 8 una afirmación falsa. No podía creer que una persona tan alta pudiera hacer tal
afirmación", dijo Salomon.
8 Las afirmaciones falsas comenzaron en línea en agosto en plataformas de redes sociales
utilizadas por extremistas de derecha 8 y por Blood Tribe, un grupo de odio neonazi.
Oficiales de Springfield y la policía 8 dicen que no han recibido informes creíbles de que las
mascotas hayan sido dañadas por miembros de la comunidad inmigrante, 8 en cambio, sugieren
que la historia puede haber comenzado en Canton, Ohio, donde una mujer estadounidense sin
conocida conexión con 8 Haití fue arrestada en agosto por presuntamente aplastar a un gato
hasta la muerte y comerse al animal.
8 Sin embargo, eso no ha impedido que los políticos del partido republicano culpen a los 15.000
inmigrantes 8 haitianos de Springfield como Trump y otros intentan impulsar la inmigración al
centro de sus campañas políticas de otoño. Además 8 del debate del martes, Trump celebró una
conferencia de prensa el viernes en la que habló sin pruebas sobre cómo 8 los haitianos habían



descendido en Springfield "y destruyeron el lugar".

Inmigrantes haitianos en Springfield

Cuando los 8 inmigrantes haitianos comenzaron a llegar a Springfield para trabajar en fábricas de
empaque y mecanizado de productos locales en 2024, 8 algunos pensaron que los nuevos
residentes podrían ayudar a la ciudad a recuperar su antigua vitalidad como un centro
manufacturero 8 próspero. Una vez sede de importantes empresas agrícolas en la segunda mitad
del siglo XX, Springfield ha perdido un cuarto 8 de su población desde la década de 1960.
"Ellos vinieron a nosotros por una razón: 8 estaban buscando formas de averiguar cómo trabajar",
dijo Casey Rollins, director ejecutivo de la Sociedad de San Vicente de Paúl 8 de su capítulo en
Springfield.
"Así que nos reunimos con abogados de inmigración y intérpretes 8 para averiguar cómo
ayudarlos a trabajar. Los estamos poniendo en línea y los ayudamos a solicitar [permisos de
trabajo]. Queríamos 8 trabajadores aquí [en Springfield] – ellos quieren trabajar".
Inmigrantes haitianos y de países centroamericanos han 8 estado en demanda en Dole Fresh
Vegetables de Springfield, donde han sido contratados para limpiar y empaquetar productos, y en
8 plantas de mecanizado automotriz cuyos propietarios estaban desesperados por trabajadores
debido a una escasez de mano de obra en el 8 despertar de la pandemia de COVID-19.
Nuevos restaurantes caribeños y food trucks han abierto en 8 el sur de Springfield donde antes
estaban barrios abandonados ahora llenos de residentes. Una estación de radio haitiana popular
ha 8 estado transmitiendo durante varios años. Y cada mayo, miles asisten a la celebración del
Día de la Bandera Haitiana en 8 un parque local.
Pero la afluencia de nuevos llegados también ha estirado hospitales y escuelas 8 en el área,
molestando a muchos locales que se resentían de su presencia. La indignación llegó a su punto
máximo 8 el año pasado, cuando un niño de 11 años fue arrojado de un autobús escolar y murió
después de que 8 el conductor del autobús esquivara un automóvil conducido por un inmigrante
haitiano que no tenía licencia de conducir de Ohio. 8
La muerte del niño alimentó la ira y el racismo en Facebook y en las 8 reuniones de la comisión
de la ciudad de Springfield, donde los comentarios públicos sobre la inmigración han durado más
de 8 una hora. Los locales disgustados por la creciente comunidad inmigrante se preguntaban si
estaban siendo tomados – si Springfield se 8 había convertido en el campo de batalla de la teoría
sin fundamento de la "gran sustitución".
8 Pronto, los extremistas de derecha se aprovecharon del descontento de Springfield.
Miembros armados del 8 grupo neonazi Blood Tribe – un grupo de supremacistas blancos
endurecidos, según la Liga Antidifamación – desfilaron por una calle 8 principal del centro de la
ciudad mientras se llevaba a cabo un festival de jazz y blues cercano en agosto. 8
Un testigo del desfile, que se negó a ser entrevistado por el Guardián debido al 8 temor por la
seguridad de su familia después de ser acosado por extremistas de derecha en línea, informó que
los 8 miembros del grupo apuntaron armas a los autos y le dijeron a la gente que "se fuera a la
mierda 8 de África".
Un representante del Departamento de Policía de Springfield, sin embargo, pareció minimizar la 8
escena, diciendo a los medios locales que la marcha del grupo de odio fue "solo una pequeña
protesta pacífica". 8
Días después, un miembro destacado de Blood Tribe que se identificó como Nathaniel Higgers,
pero cuyo 8 nombre real es Drake Berentz, habló en una reunión de la comisión de la ciudad de
Springfield.
8 "Vengo a traer una palabra de advertencia. Deja de hacer lo que estás haciendo antes de que
sea 8 demasiado tarde", dijo Berentz al alcalde de Springfield, Rob Rue. "El crimen y la
salvajismo solo aumentarán con cada haitiano 8 que traigas".
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Berentz fue rápidamente expulsado por hablar un lenguaje amenazante. Sin embargo, el jueves 8
por la mañana, una amenaza de bomba obligó a evacuar el ayuntamiento de Springfield, una
escuela y otras oficinas gubernamentales. 8
El mismo grupo ha desfilado en Dakota del Sur y Tennessee este año.
8 El año pasado, después de aparecer para protestar por un evento de tiempo de historia drag en
8 Wadsworth, Ohio, donde los supremacistas blancos dieron saludos nazis y gritaron "Sieg heil",
la organización supuestamente estableció un capítulo en 8 el estado. El año pasado, los
miembros de Blood Tribe fueron expulsados de Maine después de intentar establecer un
compuesto 8 y un campo de entrenamiento nazi en la parte rural nororiental del estado.
"Blood Tribe 8 celebró que Trump trajera la [mentira de que los inmigrantes están matando gatos]
durante el debate", dijo Maria Bruno de 8 Ohioans Against Extremism, una organización sin fines
de lucro fundada el mes pasado en parte debido a una presencia creciente 8 de extremistas en
Ohio. "Están encantados de que haya políticos dispuestos a repetir sus puntos de conversación".
8 JD Vance ha afirmado regularmente que "inmigrantes ilegales" están "generalmente causando
caos en todas partes de Springfield" en 8 la campaña en las últimas semanas. El fiscal general de
Ohio, Dave Yost, dijo que tiene la intención de dirigir 8 su oficina para "investigar vías legales
para detener al gobierno federal de enviar un número ilimitado de migrantes a comunidades 8 de
Ohio".
Sin embargo, la gran mayoría de los haitianos en Springfield están en los 8 EE. UU. legalmente a
través de un estatus de protección temporal (TPS) que se les ha asignado debido a la 8 violencia
y el desorden en su país de origen. Los ciudadanos de 16 países, incluidos Afganistán y
Myanmar, son elegibles 8 para TPS. No es un camino hacia la ciudadanía estadounidense y es
válido solo por 18 meses, después de lo 8 cual debe ser renovado por el departamento de
seguridad nacional federal para que el titular de estatus permanezca en el 8 país legalmente.
"Son emprendedores, quieren innovar", dijo Rollins sobre las personas haitianas en Springfield.
"Solo 8 trabajan en exceso una vez que son elegibles".
Pero muchos haitianos han sido blanco en 8 Springfield.
En diciembre, un hombre de Springfield fue sentenciado a 20 años de prisión federal 8 por delitos
de odio después de atacar a ocho haitianos a principios de 2024. El año pasado, la iglesia
haitiana 8 local fue allanada e ```
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