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Resumo:

black jack classic : Bem-vindo ao mundo das apostas em ouellettenet.com! Inscreva-se
agora e ganhe um bdénus emocionante para comecar a ganhar!
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Ed Eyestone ndo € um para hipérbole. Um treinador de olhos claros e duas vezes olimpico, ele
descrevera casualmente o treinamento dos seus atletas a 23 milhas corre black jack classic uma
maneira que faz parecer como se tivessem ido passear rapido? Ele entende Que treino duro Faz
parte da profisséo E as maratonas sao inerenteMENTE desafiadora - Entdo por qué vender
demais A luta!

Mas pergunte-lhe sobre o curso de maratona nos Jogos Olimpicos, e Eyestone fala com uma
espécie da reveréncia que beira no medo.

"Esta maratona", disse ele, terd um campo de detritos nas milhas finais."

Nas ultimas duas semanas, milhares de atletas olimpicos enfrentaram o aparentemente
impossivel. Ginastica caiu black jack classic vigas 4 polegadas ndice 1 A maioria dos praticantes
foi transportada pelo ar sobre trilhos e rampares Triatleta submergiram-se nas aguas infestadas


https://www.dimen.com.br/paci�ncia-online-jogar-2025-01-11-id-37217.pdf

por bactérias (Tiratlet).

Mas os organizadores de Paris 2024 podem ter salvo o teste mais sadico para a ultima.

Mais de 26,2 milhas esgotantes neste fim-de semana o0s maratonistas olimpicos serdo forgados a
lidar com uma série escarpadas subida ou descida que comp&em o curso mais dificil da histéria
dos Jogos.

O desafio, como sempre é a busca da gl6ria.

O objetivo, mais provavel sera a sobrevivéncia.

"Oh, meu Deus", lembrou a maratonista canadense Malindi EImore ao dizer para seu marido
guando ela viu o curso pela primeira vez black jack classic fevereiro.

Ambas as racas, por tradi¢cdo ajudard a derrubar o cortinado nos Jogos. Os homens se reunirdo
na linha de partida no Hétel-de Ville sdbado s mulheres correrd domingo horas antes da
cerimdnia do fechamento Mas depois que varias semanas black jack classic Paris todos partiram
sabendo...

Muito antes de ele ser capaz para ver o curso black jack classic pessoa, Dathan Ritzenhein teve
uma espiada. Varios funcionarios da marca vestuario On TM que patrocina a equipe corretiva do
Hotel enviou-lIhe {sp} das inclinagbes no ano passado...

"Nao parece que vocé tivesse feito isso", lembrou Ritzenhein, dizendo-lhes quando viu os clipes.
O Ritzenhein treina Hellén Obiri, um queniano de quem mostrou black jack classic coragem nas
colinas como o atual campeédo da Maratona Boston. Mas a rota Paris € uma besta diferente e ele
se familiarizou com ela quando visitou as cidades black jack classic julho; amarrou seus ténis
para correr na rua até poder experimentar seu coragdo cansativo do curso: das 9 as 23 milhas
(Milha 9.)

"E realmente dificil imaginar o qudo extremo € a corrida sem correr", disse ele. “O curso ndo se
parece com nenhuma grande maratona que esses atletas ja tenham feito."

Os organizadores olimpicos foram curiosamente subestimados black jack classic suas préprias
avaliacdes, descrevendo o curso de materiais promocionais como um que "vai definir condigbes
exigentes para 0s atletas porgue a regido parisiense nao é tao plana quanto parece".

Mas as pessoas mais responsaveis por black jack classic traicéo ja se foram.

A primeira metade do curso, que se dirige para o oeste black jack classic direcdo a Versalhes
aproxima-se da rota percorrida por milhares de mulheres no inicio dos tempos na Revolucao
Francesa e procuravam reformas liberais.

O percurso de maratona € um loop. Depois que chegar a Versalhes, ele volta para tras ao longo
da margem esquerda do Sena black jack classic direcao a Paris e termina na Esplanade dos
Invalides hospital no século XVII onde todos esses anos depois receberd uma nova corrente com
corpos quebrados!

Porqgue o curso tem colinas, longas montanhas e duras.

O primeiro € pouco antes da marca de 10 milhas. Sua inclinagcdo 4%, segundo Runner's World
igual a um trecho do Boston Marathon que inclui o notério Heartbreak Hill (Calma Quebra-
Coracoes). A diferenca esté black jack classic saber se esse segmento tem cerca 1 km e 25km
acima das duas vezes mais longas na cidade onde estéo as primeiras vitimas la encontradas;

A segunda colina é black jack classic torno de Mile 12, e ligeiramente mais ingreme a 5% mas
apenas cerca da meia milha. Sem suor? Errado! As duas primeiras colinas sdo meros horse
d'oeuvre...

Por volta da milha 18, a corrida vai de dificil até extrema. Os atletas serdo profundos o suficiente
black jack classic suas manhas para que qualquer tipo do Ondulag&o possa causar problemas e
Paris tem um dozy: outra subida aquele maximo fora 13 por cento

"Essa colina", disse o americano Conner Mantz, vai ser um grande determinante da raca."

A reviravolta é que, apés escalar aquela colina os corredores quase imediatamente estardo
correndo para baixo - e black jack classic um angulo afiado.

Um dos desafios no treinamento, disse Eyestone o treinador é que correr black jack classic
descidas ingreme de graus pode levar a leses. Com base na black jack classic prépria pesquisa
e estudo realizado por ela mesma concluiu-se também necessario incorporar uma corrida para
baixo apenas numa vez cada trés ou quatro semanas com vista a obtencao das vantagens do



treino

No geral, ela disse que a paciéncia sera essencial para os candidatos a medalha - e todos.
"Vocé so precisa perceber que vai correr mais devagar", disse Elmore, nono colocado na
maratona feminina black jack classic condi¢des quentes nos Jogos Olimpicos de Toquio.

Em outras palavras, jogue fora a ideia de correr consistente milhas se divide ou terminando black
jack classic um tempo que chega perto do seu melhor pessoal. Isso ndo vai acontecer neste fim-
de semana!

Como parte de black jack classic preparagao, o maratonista canadense Rory Linkletter adicionou
colinas as suas corridas faceis e geralmente tentou evitar correr black jack classic terreno plano.
Ele também correu mais do que normalmente faz? chegando a cerca De 130 milhas por semana
"porque acho Que esta corrida vai favorecer as pessoas com um fundo maior forgca ao invés da
velocidade", disse ele."

Com isso black jack classic mente, Linkletter que colocou o 180 lugar na maratona masculina nos
campeonatos mundiais do ano passado preparou-se como se estivesse treinando para uma
corrida de 50 quildmetros.

E embora ele ndo veja necessariamente o curso de Paris como um potencial equalizador entre
corredores com diferentes niveis, Linkletter acha que poderia apresentar uma chance para
aqueles cujos curriculos sdo menos deslumbrante ser "mais inteligentes doque seus
concorrentes”, disse.

Linkletter, que tem um melhor pessoal de 2 horas e 8 minutos 1 segundo displaystyle 3x0c1>
black jack classic inglés — inclui-se nesse grupo né&o cantado.

"Fico animado com a oportunidade de vencer pessoas que, no papel ndo tenho negdécios para
bater", disse ele. “porque sou capaz disso black jack classic um dia muito calculado”.
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