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Resumo:

geny cbet : Faca parte da acdo em voltracvoltec.com.br! Registre-se hoje e desfrute de um
bénus especial para apostar nos seus esportes favoritos!
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Educacéao e treinamento baseados geny cbet { geny cbet competéncias (CBET) podem ser
definidos como:;um sistema de treinamento baseado geny cbet { geny cbet padrbes e
qualificagbes reconhecidas com baseem{K 0] num competéncia competéncia- o desempenho
exigido dos individuos para fazer O seu trabalho com sucesso e satisfatoriamente. A CBET utiliza
uma abordagem sistemética geny cbet geny cbet desenvolver, entregar e avaliacao.
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Hellen Obiri ganhou quase tudo na carreira de corredora, ou seja: com excegao da medalha
olimpica.

A Unica mulher a ganhar titulos mundiais de interior, exterior e cross-country também tem duas
medalhas olimpicas geny cbet prata com mais 5 mil metros (cerca) ou trés grandes vitérias na
maratona — Boston (2 vezes), Nova York.

Mas uma medalha de ouro nas Olimpiadas até agora permaneceu indescritivel. O corredor
gueniano condecorado espera mudar isso geny cbet Paris nos préximos dias, entrando na
maratona feminina como um dos favoritos para o titulo ndia

"Vou trabalhar muito para que isso aconteca, tornar meu sonho realidade", disse ela ao Sport na
véspera das Olimpiadas.

Este sera o quarto Jogos de Obiri, tornando-a uma veterana no campo da maratona feminina.
Essa experiéncia deve servilo bem sobre as promessas que prometem ser um curso desafiador
entre Paris e Versalhes 26 milhas 436 metros geny cbet ascenséao!

Ser& o evento final das Olimpiadas deste ano, encenado horas antes da cerimdnia de
encerramento no Stade of France. E pela primeira vez na histéria uma maratona geny cbet
massa para a populacao geral foi organizada sabado a noite entre as corridas masculina e
feminina

Esta € a quinta maratona de Obiri, mas sem duvida aquela com as maiores apostas. Depois da
decepcionante estreia sobre o que esta a distancia geny cbet Nova York e terminando h& dois
anos na sexta posi¢ao do ranking mundial das mulheres no mundo inteiro ela se estabeleceu
como uma corredora feminina dentro dos Estados Unidos apos trés vitérias subsequentes

Sua introducdo a maratona, € justo dizer que tem sido uma curva de aprendizado.

"Quando vou a corrida, eles [meus treinadores] me disseram que a maratona € sobre ser
paciente e esperar até o ultimo minuto", disse Obiri. “E sendo pacientes foi isso quem deu-nos
uma vitéria geny cbet Boston ou Nova York".

"Aqguele treino que vocé coloca geny cbet geny cbet mente e suas pernas, vai lhe dar confianga
para ganhar. E assim por isso eu ganhando Boston ou Nova York me d& muita motivagéo indo a
Paris."

No entanto, os altos niveis de confianga do Obiri ndo impedem nervos pré-corrida.

“Quando vocé comeca uma corrida, quando esta no ponto de partida e as vezes fica tdo nervoso
que se sente tenso”, acrescentou.

"Mas quando vocé comeca a corrida, tudo sai da geny cbet cabeca e esta se concentrando em:
'‘Agora estou com 2 km. Agora eu tenho 3 quildbmetros'. Tudo na mente é sobre o curso de como
lidar... Para mim vou fazer as Olimpiadas igual qualquer competicdo do campeonato."

Ao mudar seu foco de corrida para maratonas, Obiri deixou geny cbet terra natal no Quénia e se
juntou ao On Athletics Club geny cbet Boulder (Colorado). E um movimento que parece ter
beneficiado a carreira dela. Mesmo quando inicialmente significava passar longos periodos longe
da familia ou filha pequena

Ela passou quatro meses sem ver nenhuma de geny cbet familia depois da viagem para a nova
casa, acostumada com comunicar-se geny cbet varios fusos horérios.

"Agora, estamos muito mais bem estabelecidos com a familia", disse Obiri. “Tudo esta indo tudo
certo e eu posso treinar direito; depois que ela vier para ca eles te dardo apoios de todos os tipos
possiveis - vocé pode ter essa paz mental porque geny cbet familia chegou”.

Obiri ainda ndo esta para se testar geny cbet um curso de maratona rapido e plano, mas é
improvavel que a corrida olimpica produza uma rapida pausa. Esse sera o caso com todos no
campo; porém ha outra area na qual Obiri acha ter vantagem sobre ela .

Os seus novos sapatos de corrida, langcados na Maratona Boston no inicio deste ano ja
causaram alguma agitacao geny cbet toda a comunidade. O Cloudboom Strike LS (o mais
recente sapato da marca suica On para maratonas) ndo tem gorro nem renda e lingua; os
superiores sédo feitos com 1.500 metros do filamento que é pulverizado sobre um molde dos pés



suspenso por uma armacao robaética!

Quando ela recebeu um par pela primeira vez, Obiri ficou impressionada com a geny cbet
aparéncia diferente geny cbet comparagao aos outros ténis de corrida revestidos por carbono
mesmo num momento quando o calcado da maratona € cada dia mais maluco e colorido.

"Pela primeira vez, vocé esta nervoso tipo: 'Este é ridiculo™, lembrou a 34 anos de idade sobre
ver 0s sapatos pela primeiro. Mas essas apreensao logo desapareceu quando ela percebeu o
quao confortavel eles estdo para usar!

"Eu disse: 'Uau, vou usar esses sapatos toda vez que eu fizer minha corrida™, acrescentou Obiri.
Ele apresenta um novo documentario de On intitulado" O Coracao para a Corrida." Foi incrivel e
nao ha sapato como ele".

Em Paris, Obiri enfrentard a concorréncia dos compatriotas Peres Jepchirchir o atual campeéo da
Maratona de Londres e ex-recordista mundial Brigid Kossei. Além disso é também um forte
candidato a medalha geny cbet ouro pela versétil estrela holandesa Sifan Hassan que ja ganhou
uma Medalha nos 5.000 metros destes Jogos na Etidpia Tigst Assefa (atual detentor do recorde
global).

E no fundo, Obiri sabe que a chave para o sucesso olimpico ndo descansa geny cbet seus
sapatos mas sim nas horas de treinamentos dedicada a esta corrida.

"Eu sempre digo, treinamos duro e ganhamo-nos facilmente”, explicou Obiri. “Quando treino com
os treinadores levo tudo a sério.”
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