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Como funciona o progressivo KO?

O progressivo KO é uma estratégia de treinamento do boxe que visa ao knockout (novaute) no 7
oponente. A ideia por tras desta estratégias estd desgastada pelo gosto com mais rapido e
precisos, gradualmente aumentando um sentimento 7 a integridade dos golpes iné aquele onde
se encontra na obra!

Principios do Progressive KO

Desgaste o reldégio com golpes rapidos e 7 precisos.

Gradualmente aumente uma intensidade dos golpes.

Use diferentes tipos de golpes para evitar que o objeto se adapta.

Acento da intensidade dos 7 golpes até que o espirito seja incapaz de continuando letanda.
Vantagens do progressivo KO

Permite ao boxeador amante mbappe fifa técnica e velocidade.

Aula 7 de resisténcia e capacidade adaptativa do boxeador.

Oponente fica mais vulneravel a golpes seguros e precisos.

Possibilita ao boxeador dominador o ritmo 7 da luta.

Exemplo de como aplicar o progressivo KO

Um boxeador que é um lutador esteja aprendendo uma estratégia do progressivo KO 7 para
usado o0 mais e, em seguida. Aplicar a nova definicdo definitivo

Rodada redondas

Golpes

1

Jab (direita)

2

Jab (esquerda) + cruz(direita).

34

Gancho (esquerda) + 7 corte superior

4

Jab (esquerda) + cruz(direita),+ ganchos

5

Uppercut (esquerda) + cruz(direita),+ ganchos
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Nocaute (direita)

Encerrado Concluséo

O progressivo 7 KO é uma estratégia eficaz para nova abordagem um momento oponente
resistente. A estrategia consiste em desgastado ou funcional com 7 golpes rapidos, gradualmente
aumentando os avangos que se fazem sentir inaz de continuo sentido lutando
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As aftershocks of Microsoft IT outage continue,
holidaymakers and patients feel the impact in the UK

Os ressonancias do apagéao do IT da Microsoft continuaram a se espalhar pelo Reino Unido no
sabado, a medida que os turistas e 0s pacientes sentiram a carga do fracasso das sistemas de
computadores.

Os clientes experimentaram cancelamentos de voos, maquinas de bilhetes de trem defeituosas e
falhas mbappe fifa sistemas de prescricdo e agendamento de consultas de GPs apds uma
atualizacdo de seguranca falhada da CrowdStrike, uma empresa de ciberseguranca dos EUA,
gue derrubou 8,5 milhdes de dispositivos mbappe fifa todo o0 mundo rodando o sistema
operacional Windows.

Até a tarde de sabado, as empresas de viagens e o0 NHS ofereceram sinais timidos de que os
problemas estavam a ser resolvidos. Louise Haigh, a secretaria dos transportes, disse que 0s
aeroportos e operadores ferroviarios do Reino Unido "tém os seus sistemas IT de volta e a
funcionar normalmente” e havera "alguns atrasos e um pequeno numero de voos cancelados"”. O
NHS England disse que "a maioria" dos sistemas informaticos estavam de volta online "na maioria
das areas"”, mas advertiu que poderia haver mais perturbacfes esta semana.

Atlanta, Georgia: 7.000 voos foram cancelados mbappe fifa todo o mundo.

O impacto da confusdo de sexta-feira ainda estava a ser sentido por muitos. Quase 7.000 voos
foram cancelados mbappe fifa todo 0 mundo, incluindo 408 mbappe fifa andamento e para o
Reino Unido, no primeiro dia das férias de verdo da maioria das escolas inglesas, e esperado ser
o dia mais movimentado desde outubro de 2024.

Na manha de sabado, 48 voos mais foram cancelados, de acordo com analistas de aviacdo do
Cirium, e pessoas a viajar para a Europa se dirigiram para Dover para encontrar uma alternativa.
A Autoridade do Porto de Dover disse que estava a ver "centenas de passageiros deslocados de
aeroportos chegando” e advertiu que qualquer pessoa a viajar precisava de um bilhete prévio.

Falhas de IT também afectaram o transporte ferroviario a sdbado, com passageiros a lutar para
comprar bilhetes nas estacbes de Waterloo e Paddington mbappe fifa Londres, enquanto a South



Western Railway disse que algumas das suas maquinas de bilhetes ainda estavam fora de
servigo.

Farmécias e GPs continuavam a lidar com os efeitos do apagao a sabado. Pacientes
encontraram consultas canceladas no ultimo minuto na sexta-feira. O Royal Surrey NHS Trust
declarou um incidente critico.

Prescri¢cdes ndo podiam ser enviadas para farmacias, alguns farmacéuticos disseram, o que
causou atrasos mbappe fifa pacientes poderem receber as suas medicacdes no tempo esperado.
Clinicos usaram registos mbappe fifa papel e prescricbes manuscritas mbappe fifa vez disso.

depois da promoc¢ao da newsletter
Eric Rosloff e Emmalinda MacLean perderam o seu voo para Los Angeles devido ao colapso.

O Dr. Fari Ahmad, um médico de familia mbappe fifa Cheshire, disse ao Breakfast no sabado
gue a mbappe fifa consulta ndo tinha conseguido dar resultados de testes aos pacientes, o que
causaria "mais problemas mais tarde na semana". O presidente da Associacdo Nacional de
Farmacias, Nick Kaye, disse que 0 apagao "tera causado atrasos e esperamos gue 0S Servicos
continuem a ser perturbados este fim de semana enquanto as farmacias se recuperam.”

O vice-presidente da Microsoft para a seguranca do enterprise e do sistema operativo, David
Weston, disse num post de blogue ontem que a empresa reconhecia "a interrupgao que este
problema causou para as empresas e nos routines diarios de muitas pessoas".

Ele disse: "Atualmente estimamos que a atualizacdo da CrowdStrike afectou 8,5 milhdes de
dispositivos Windows, ou menos de 1% de todas as maquinas Windows. Embora a percentagem
fosse pequena, os amplos impactos econdmicos e sociais reflectem o uso da CrowdStrike por
empresas que operam muitos servicos criticos."

Emmalinda MacLean e Eric Rosloff esperavam estar mbappe fifa casa mbappe fifa Los Angeles
no sabado de manha depois de duas semanas na EscdOcia, mas encontraram-se no Heathrow
mbappe fifa vez disso.

O seu voo de ligacéo de Glasgow foi atrasado na sexta-feira, deixando-0os pouco margem
quando pousaram no Heathrow.

"Corriamos pelo aeroporto a tentar fazer a nossa ligagdo, mas a seguranca nos parou e enviou-
nos para os servicos de clientes”, disse MacLean. "Esperamos mbappe fifa linha durante trés
horas", acrescentou o seu marido. "E enquanto 0 nosso voo ainda estava no pavimento. Mas
eles ndo nos deixaram entrar."

Duzentos outros passageiros tiveram problemas semelhantes, disseram. Depois de uma noite
num hotel de aeroporto, regressaram no sabado para tentar voltar a casa.
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