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That means zone 2 cardio can be running, brisk walking, cycling, swimming, rowing, skating, and
elliptical training.
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Heart rate method\n\n Dr. Luks says you can get a rough estimate of your own heart rate cutoff for
zone 2 if you know your max heart rate (max HR). Subtracting your age (in years) from 220 gives
you a ballpark estimate of your max HR. Zone 2 is around 65-75% of your max HR.
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bulls vs celtics bet

A combinacédo de letras "GG" e "NG" seguida de um nimero € comumente encontrada em sites
com melhores odds jogos online, particularmente em sites com melhores odds jogos de eSports.
No entanto, a abreviatura "GG" em sites com melhores odds si significa "bem jogado” ou "boa
partida" em sites com melhores odds inglés, geralmente usada no final de uma partida para
mostrar respeito e boa vontade para com o oponente.

Ja "NG" pode ter diferentes significados dependendo do contexto, mas em sites com melhores
odds jogos online, é frequentemente usado para indicar que algo esta "ndo disponivel” ou "ndo
ativo". Por exemplo, se um jogador estiver enfrentando problemas técnicos ou se uma habilidade
especifica estiver desativada, "NG" pode ser usado para indicar isso.

O nuamero que segue "NG" geralmente se refere a versao ou patch do jogo em sites com
melhores odds que o problema foi encontrado. Portanto, "GG NG 2+" pode ser interpretado como
"bem jogado, problema na versdo 2 ou superior”. No entanto, é importante notar que esse nao é
um termo amplamente utilizado ou reconhecido na comunidade de jogos online e sites com
melhores odds interpretacao pode variar dependendo do jogo e da comunidade em sites com
melhores odds particular.
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Este articulo forma parte de la Red de Expertos de la Euro 2024 de The Guardian, una
colaboracion entre algunas de las mejores organizaciones de medios de las 24 naciones que se
clasificaron. Theguardian.com publicara avances de dos paises cada dia en el periodo previo al
inicio del torneo el 14 de junio.

Perspectivas

¢,Puede Escocia llegar donde nunca antes ha estado, emergiendo de los grupos en un torneo
importante?

Al clasificarse de un grupo que incluia a Espafia y Noruega, las esperanzas eran altas en ese
escenario. Sin embargo, el equipo de Steve Clarke encaden6 una racha de siete partidos sin
ganar (antes de una victoria laboriosa contra Gibraltar); las derrotas ante Francia, Inglaterra, los
Paises Bajos y Espafa fueron comprensibles; Irlanda del Norte, menos. Por primera vez en
mucho tiempo, se vieron sin ideas.

Esa falta de confianza podria no hacerles dafio. Los escoceses arrogante rara vez prevalecen.
En 1978, el equipo fue vitoreado al Mundial y fracasé. Clarke ha construido un equipo
competente que debe creer que puede terminar por encima de Hungria y Suiza, pero sigue
estando muy lejos del nombre destacado de la seccidén, Alemania, en términos de capacidad
colectiva.

Escocia rara vez es llamativa, pero juega en un sistema solido y bien coordinado. Clarke y su
plantilla deben haber aprendido de la Ultima Eurocopa, donde sintieron que no habian hecho
justicia a si mismos. El lado izquierdo es su punto fuerte, gracias a las incursiones de Andy
Robertson y a la ruptura de lineas de Kieran Tierney. Scott McTominay, a menudo marginado a
nivel de club, tiene la confianza implicita de Clarke. Escocia tiene un exceso de riquezas en el
centro del campo, lo que debe compensar la falta de un delantero centro de primera clase.

El lateral derecho es un area problematica. Aaron Hickey habria jugado alli, pero una grave
lesion en el isquiotibial o ha dejado fuera de combate. Nathan Patterson, el plan B de Clarke,
también ha resultado herido. Esto ha presentado una oportunidad para Ross McCrorie, de Bristol
City, aunque Anthony Ralston de Celtic tiene una experiencia internacional ligeramente mayor.

El equipo escocés de 2024 esta mas que capacitado para poner fin a su mala racha en las
finales, pero debe estar a su mejor nivel para hacerlo.

El entrenador

Steve Clarke y Escocia han demostrado ser una pareja hecha en el cielo después de una serie
de fracasos de la nacion a nivel internacional. Clarke, durante tanto tiempo un asistente, brillé por
su cuenta en el West Brom y mas tarde en el Kilmarnock. Llevar a Escocia a dos Eurocopas
consecutivas ha separado a Clarke de tantos de sus predecesores y ha cambiado el animo en
torno a este equipo. Clarke es pragmatico y no sufre a los necios. Durante una larga y celebrada
carrera en el Chelsea, se coded con algunos de los mejores jugadores de Europa. Mas tarde fue
el fiel lugarteniente de José Mourinho en Stamford Bridge. El portugués ha elogiado a Clarke
como una mente futbolistica "brillante".



El icono

John McGinn ha pasado de unas humildes "less origenes en Clydebank a ser el capitan del
Aston Villa en la Premier League y el favorito de la aficion del Tartan Army. Quizas ayude a
McGinn que no tiene conexion de juego con ninguna de las mitades del Viejo Firmamento, por lo
gue esta nacion futbolera puede adorarlo sin condiciones. Es un chico de clase trabajadora,
hecho a si mismo. El golpeo de McGinn se ha vuelto enormemente importante y su sonrisa
infecta y entusiasmo se contagian a los comparfieros. McGinn - apodado Meatball desde su
juventud - dice que Escocia esta "vivendo el suefio" con otra clasificacién para un torneo. Tanto
dependera de su forma.

Uno para ver

Ben Doak estaba llamando la atencién en el Liverpool antes de que una lesion de rodilla pusiera
fin a su temporada en diciembre. En ese momento, su suefio de los Euros parecia terminado. Sin
embargo, Clarke se volvié hacia el adolescente para una convocatoria, una situacion facilitada
por el aumento del tamafio de la plantilla a 26. Doak tiene velocidad, pero, sobre todo, sabe
cémo usarla. Parece el talento mas emocionante que ha surgido de Escocia en muchos afios. La
voluntad de Clarke de mirar al futuro involucrando a Doak merece elogios, pero si este jugador es
tan bueno como muchos creen que es, pronto serd una llamada automética.

Inscribase en Futbol Diario
Comience sus noches con el analisis de The Guardian sobre el mundo del fatbol
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No solo Ben Doak tiene velocidad, sino que también tiene un control de balén impecable.

El excéntrico

Jugador de reparto a nivel de club, estrella regular en el escenario nacional, Scott McTominay
ha recompensado la confianza depositada en él por Clarke en multiples ocasiones. El
centrocampista ha marcado goles cruciales a medida que Escocia se ha clasificado para dos
torneos de los ultimos tres. McTominay juega con libertad de centrocampista en Escocia, lo que
significa que es igualmente probable que marque un ganador como que produzca una claraance
en la linea de gol. En un escuadrén generalmente tranquilo, McTominay es una fuerte presencia.
Rara vez habla con los medios, pero es uno de los grandes influenciadores del vestuario. Hay
mucho mas en su caracter de lo que elige revelar en publico.

La columna vertebral

Angus Gunn decidié comprometerse con Escocia en el conocimiento de que seria el portero
namero 1. Esto se habia convertido en un problema después de la jubilacion de Allan McGregor y
el estado de veterano de Craig Gordon. Gunny Tierney , que juega como defensa central
izquierda en la linea de cinco defensiva de Escocia, son titulares indiscutibles. McTominay v, si
esta en forma, Callum McGregor jugaran en el centro del campo. McGinn tendra un lugar



garantizado, en un papel adelantado detras de un Unico delantero. La presion recaera sobre
Clarke para elegir al prolifico Lawrence Shankland en ataque. Sin embargo, el movimiento y la
inteligencia de Che Adams lo hacen mas probable que sea la primera opcién.

Posible once inicial

Fan famoso

Rod Stewart - un londinense, nada menos - fue atraido hacia Escocia por su padre y pronto se
unioé a las hordas que invadian Wembley cuando Escocia triunfé en 1977. Andy Murray se gané
el carifio de la aficion del Tartan Army al admitir que apoyaria "a quien sea que Inglaterra esté
jugando contra" en la Copa del Mundo de 2006. EI comentario le rebot6 a Murray, lo que fue una
lastima. Cualquier seguidor de Escocia con tarjeta diria lo mismo; y solo en parte en broma.

Delicia culinaria

A pesar de la percepcion generalizada en contrario, las barras de Mars fritas no son la comida de
eleccion. De hecho, tendria que buscar mucho para encontrar el articulo en cuestion. El pastel
escoces - relleno de carne picada - acompafado de Bovril ha sido la comida de eleccién en los
partidos de fatbol durante décadas. Las cosas han evolucionado ligeramente en los ultimos
tiempos; la carne de kebab se puede encontrar en pasteles en ciertos lugares. Lo que los
escoceses no pueden hacer en los partidos de futbol es beber alcohol; esperen que se
aprovechen de la indulgencia alemana en ese departamento.
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