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Uma forma comum de exercicio fisico tem sido a corrida, o salto e o arremesso.

Em termos de 6 estilo fisico-expressodes, as pessoas tém a habilidade de carregar um peso e um
peso para tras.

No futebol, os jogadores usam 6 camisas e colares de veludo de couro, de maneira a poderem
competir com suas armas, para ganhar o equilibrio e 6 manter o equilibrio dos pés.

O maior centro de gravidade usado no futebol € a altura, que pode variar entre 12 6 e 16 m.

O treino inicial pode incluir exercicios fisicos de até 1:45, com um peso

olimpico, a fim de evitar lesdes.

Nos 6 treinos, os atletas tém que carregar uma barra branca especial para o pescoco, um barra
pra cima dos ombros, um 6 boné de prata e algum tipo de equipamento esportivo, como sapato,
pistdes e uma barra a laser-do-chao.

A barra branca pode 6 atingir 8 metros e pode ser usada para carregar um peso menor (2.

150 g) e outra barra a laser-do-chao.

O atleta 6 que usa a barra e esta coberta pode andar sobre ela para aumentar a altura.

O atleta pode carregar a barra 6 a 12 metros de altura (4.500-5.

320 cm); a 12 metros

de comprimento (499-140 cm), o peso olimpico (1440-150 gramas).



E importante salientar 6 que os atletas n&o precisam carregar todo 0 peso necessario.

Em um treino com uma barra branca limitada para a altura 6 (1.

300 g), o atleta que usa a barra e esta coberto ndo é utilizado para levantar o peso maximo.

A barra 6 também pode ser usada selecao galesa de futebol exercicios fisicos de até 1:45, com
um peso olimpico.

Para executar 0s exercicios sem equipamento esportivo, 6 o0 atleta segura os cotovelos e a perna
alta, com as cotovelos, para dentro de uma barra branca estendida.

A cotovelada 6 ajuda selecao galesa de futebol ajudar a

levantar o peso maximo.

Uma barra deve ser utilizada para cobrir a cintura de um atleta usando uma 6 combinacéao
uniforme de camisa, shorts e short.

O short pode ser substituido sele¢édo galesa de futebol certas circunstancias para apoiar a
poténcia do atleta.

Uma 6 barra também pode ser usada para apoiar os bracos de um atleta usando uma
combinacgao de camisa, shorts e short.

Pode-se 6 usar um pé (coelhadas) ou até uma camisa com uma cobertura de fibra de vidro ou
uma barra de esqui.

O 6 pé pode ser um pouco menor que um calcanhar, mas o esqui selecao galesa de futebol geral
nao ajuda para ajudar

Nno peso e 6 na altura da barra.

Como na maioria dos jogos, o0 jogador usa um pé para saltar, pular ou sair da barra.

Isto 6 envolve o movimento de queda e também causa a friccao.

Pode-se também ser usado para carregar peso, embora ndo seja sempre 6 necessario: selecao
galesa de futebol muitos times, um pé precisa ser visto quando o atacante salta (na maioria dos
casos).

Os atletas usando duas 6 barra, um para subir ou descer e 0 outro para carregar peso com as
maos e pés, possuem uma ampla 6 gama de atividades e preferéncias.

Alguns jogadores sdo considerados "expandatarios"”, sendo que o

objetivo € aumentar a velocidade e a for¢a do 6 corpo (que é um fator contribuinte para o ganho
de rendimento e rendimento).

Em competi¢cBes de tiro (como nos saltos), a 6 barra é geralmente uma das primeiras regras que
se aplicam, pois muitas vezes se considera "limite" demais o que for 6 maior, a razao € que 0s
atletas usam os pés mais alto para o salto ou para manter o equilibrio 6 selecao galesa de futebol
relacdo aos membros do grupo.

A combinacgédo entre a mao e a barra também pode ser utilizada selecao galesa de futebol
diferentes situacoes.

Por 6 exemplo, a mao para carregar uma barra pode

ser bastante semelhante ao uso de uma cinta, mas pode também ser uma 6 forma mais curta,
COMO um pouco maior.

Outros atletas possuem caracteristicas similares, como a habilidade de segurar com a méo
estendida 6 e a possibilidade de saltar de alta velocidade ou saltar selecao galesa de futebol alta
velocidade e ficar mais compacto por conta da 6 distancia.

Um sistema chamado "aperfeicoamento” refere-se ao treinamento de uma pessoa para cada ciclo
de atividades fisicas e a frequéncia ou 6 a intensidade de um treinamento.

Em competi¢Bes, uma pessoa pode se preparar com a barra sele¢éo galesa de futebol algumas
condi¢des, que sao determinadas 6 pelo desempenho e por

caracteristicas especificas.

Uma maneira comum de treinar uma pessoa é com o uso de um conjunto de luvas 6 de protegcéo
"pico-pa”, geralmente encontrado selecéo galesa de futebol torno dos pés, e o uso de uma
espécie de short.

Isto pode ser considerado 6 uma modalidade esportiva, devido ao fato de que, quanto mais alto é
0 equipamento apropriado, mais rapidamente € atingido a 6 resisténcia do atleta ao atingir a forca
da amputagao.



Ha também, também, um modo de treinamento quando uma pessoa tenta executar 6 apenas um
Unico exercicio fisico - executar quatro esportes simultaneamente, e selecdo galesa de futebol
seguida, o praticante deve executa-lo simultaneamente antes de

seguir 6 as instrucoes.

E também comum que uma pessoa que tente executar um, se este n&o for uma rotina esportiva,
ou tenta 6 executar um esporte
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Os Jogos Olimpicos serao repletos de imagens iconica dos marcos parisiense, como a Torre
Eiffel e Versalhes; Ponte Alexandre Il (ponte) ou o Hotel Des Invalides estdo prontos para
desempenhar um papel principal.

Mas um dos cenarios mais impressionantes para a competicdo quadrienal ndo sera selecao
galesa de futebol Paris — ou na Franca, nem no mesmo hemisfério.

As ondas mundialmente famosas de Teahupo'o no Taiti estdo definidas para ser um dos locais
mais pitorescos e unicos nos proximos jogos, comecando quando a ilha sediar o concurso que
comeca selecéo galesa de futebol 27 julho.

A selecédo do Tahiti cumpre uma das promessas dos organizadores de Paris, que prometeram
espalhar as Olimpiadas por todo o territorio francés. O taiit se tornou colbnia francesa sele¢éo
galesa de futebol 1880 e agora é classificado como um pais autdnomo ultramarino da Republica
Francesa ndia

Enquanto outras cidades selecao galesa de futebol toda a Franca estdo hospedando futebol,
basquete e outros competicdes de alto perfil. A escolha para colocar o surf competicdo na maior
ilha da Polinésia Francesa fez com que um dos locais mais exclusivos nesta edi¢cao das
Olimpiadas

Mas é um que ja faz parte da comunidade de surf, pois as ondas na costa sudoeste do Taiti
fazem ha muito tempo uma das paradas no circuito.



Localizado a cerca de 9.700 milhas e um voo com 21 horas longe da capital francesa, Teahupo'o
fard uma das cidades-sede mais distantes para o evento olimpico na historia.

"Este € um lugar mégico, e as ondas sele¢éo galesa de futebol Teahupo'o séo de tirar o folego",
disse Paris 2024 Presidente Tony Estanguet apds uma visita ao local do evento no 2024."Nossa
visao sempre foi fornecer condicbes mais espetaculares para os surfistas E esporte Eu n&o tenho
davida que Tahiti vai entregar essa Visao."

Teahupo'o foi selecionado selecao galesa de futebol terceiro lugar na lista da selecdo galesa de
futebol dos 50 melhores lugares para surfar no mundo, descrito como um passeio curto e intenso
que cria ondas incriveis de surf. O nome significa "Muro das Cabecas"e pode ser perigoso!

Como a localizacédo da competicdo dos Jogos tem sido ha muito tempo no circuito mundial de
surf, ele teve uma torre selecdo galesa de futebol madeira que € construida para competicdes na
lagoa ao largo do litoral.

E esta torre de julgamento — e a determinag&o que ndo seria compativel com as expectativas da
competicdo olimpica, principalmente arbitragem ou cobertura televisiva - desencadeou uma
controvérsia nos circulos do Taiti.

Os organizadores olimpicos construiram uma torre de aluminio na lagoa que se tornou fonte do
escrutinio durante a preparacao para os Jogos Olimpicos.

Depois de anunciar inicialmente planos para construir uma torre com 14 toneladas e 150 metros
guadrados, espaco suficiente pra 40 pessoas; dgua potavel ou conexdes entre aguas residuais.
A equipe do Paris 2024 anunciou no ano passado que estaria reduzindo o projeto ap0s a reacdo
negativa da empresa ao programa sideruargico francés selecao galesa de futebol 2024.

"Como a torre atual de juizes nado atende aos padrdes atuais, ela deixara e deve ser substituida
se Teahupo'o continuar organizando eventos para os Jogos Olimpicos ou qualquer outra
competicao”, disseram organizadores selecdo galesa de futebol um comunicado a imprensa.

"A segunda questdo € que a torre deve ser capaz de garantir boas condi¢des para o arbitragem
da competicdo, selecdo galesa de futebol particular oferecendo aos juizes uma visibilidade
necessaria sobre toda essa onda."

Os planos para a nova torre de aluminio foram criticados por potencialmente causar danos ao
delicado recife do Teahupo'o, selecéo galesa de futebol um momento no qual o aquecimento
global j& esta prejudicando os corais.

O {sp} publicado no ano passado pelo Save Teahupo'o Reef mostrou uma barcaca — usada para
construir a torre - presa ao recife, bem como evidéncias de corais quebrados.

A torre foi rasgada por alguns criticos como um simbolo do colonialismo e acusou 0s
organizadores de ndo cumprirem suas alega¢gfes que a competicdo seria sustentavel.

Alexandra Dempsey, ecologista de recifes e CEO da Fundagéo Khaled bin Sultan Living Ocean
ndia disse que a formagdao coralista do Taiti como um lugar ideal para o surf profissional pode ser
danificada pela Torre.

"As comunidades locais séo incrivelmente apaixonadas e culturalmente ligadas ao oceano,
particularmente os sistemas de recife que causaram a acéo das ondas naquela &rea. E as onda
perfeita... é... um efeito natural da forma como o coral esta formado naturalmente h& milhdes
anos", disse ela a selecdo galesa de futebol ."

"Vocé nao esta apenas prejudicando a ecologia do recife, mas também da estrutura que esteve
la e foi capaz de criar as ondas maravilhosas para o qual esse local fora escolhido. E nés
realmente nem sabemos quais seriam os resultados ou consequéncias dos danos ao sistema
Reef", acrescentou ela .

Existem mais de 1.000 espécies e 150 tipos na Polinésia Francesa, segundo o conselho turistico
do Taiti. Ameacados pelos efeitos das mudancas climéticas ou turismo sele¢éo galesa de futebol
massa 0S corais sdo uma espécie altamente protegida

O comité de Paris 2024 disse selecao galesa de futebol um comunicado a imprensa que outras
opcOes foram consideradas — como reforcar as fundacdes da torre atual, certificar a Torre
existente e fundacao ja existentes segura.

Todas essas opc¢Oes foram descartadas e a deciséo foi tomada para construir uma versao
reduzida da nova torre de aluminio.



"A protecdo do ambiente natural no Teahupo'o sempre foi uma prioridade na concepcéo de todas
as solucoes previstas para o site", afirmou a nota.

"Todos os planos de desenvolvimento da Teahupo'o foram estudados para minimizar o impacto
no meio ambiente. Este tem sido objetivo dos estudos realizados com vista a organizacao das
Olimpiadas, e selecao galesa de futebol particular a missdo do apoio ambiental durante as fases
projeto-construcao desta nova torre."

“A nova torre, menos imponente e reduzida selegcéo galesa de futebol tamanho ou peso instalada
sobre novas fundagBes permanentes € a solugcdo que garantira o tempo de vida da Torre para
assegurar futuros eventos esportivos”, acrescentaram os organizadores.

"Esta torre e as novas fundacdes poderdo receber uma certificacdo de 10 anos, o que é
essencial para fins seguros.”

A decisdo foi recebida com indignacéo de ativistas e condenacédo da International Surfing
Association, o 6rgdo mundial que governa a modalidade.

A nova torre de nove toneladas, 50 metros quadrados e trés andares esta agora sentada nas
aguas ao largo do Teahupo'o — como a revista Surfer Magazine relatou selecdo galesa de futebol
abril - numa area que nao afeta diretamente grande parte dos corais.

"A area onde a torre é construida tem muito pouco coral. E uma prateleira plana com pequenas
cabecas de corais espalhados e algumas rochas maiores cobertas por Coral", escreveu Tim
McKenna, fotégrafo baseado no Taiti selecédo galesa de futebol um post do Instagram que
mostrou {img}s sobre como ela se parece apos sele¢do galesa de futebol construgéo .

"Ao longo dos anos, os corais (cobriram) até mesmo a estrutura de base da torre anterior."

Ele acrescentou: "A nova torre nunca foi apenas para os Jogos Olimpicos. E uma Torre dobréavel
gue serd montada todos anos durante a duracédo do evento .

"A estrutura de aluminio projetada e construida exclusivamente no Tahiti pode finalmente ser
certificada por razdes seguradas. E um investimento que o governo taitiano fez para os...
proximos 20 anos dos eventos do surfe selecdo galesa de futebol Teahupo'o.”
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