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Katarzyna '‘Kasia' Niewiadoma vence ajustadamente a Tour
de France Femmes

Katarzyna 'Kasia' Niewiadoma gané una emocionante edicién del Tour de 7 France Femmes con
solo cuatro segundos de ventaja, resistiendo un ataque a larga distancia en la etapa final de la 7
campeona defensora Demi Vollering mientras que la carrera se decidié en el icénico Alpe d'Huez.

Niewiadoma comenzo el dia 7 con el jersey amarillo y una ventaja de 1:13 sobre Pauliena
Rooijakkers, una renombrada escaladora pero menos probada como corredora 7 de clasificacion
general, y 1:15 sobre Vollering, quien ha sido una de las ciclistas mas dominantes en los ultimos
afos. 7

Vollering atacé mas de 40 kildbmetros (aproximadamente 24,9 millas) desde el final en las
pendientes mas empinadas del Col 7 du Glandon y, en un momento, tuvo una brecha de 1:27
sobre Niewiadoma y la ventaja virtual en la carrera. 7 La holandesa gano la etapa, ganando un
bono de tiempo de 10 segundos con la victoria, pero Niewiadoma se vacio 7 en la parte superior
de la subida, corriendo a casa con solo cuatro segundos de ventaja.

Después de darse 7 cuenta de la magnitud de su logro, la polaca se derrumbdé con la cabeza en
las manos y comenzé a 7 llorar de alegria y agotamiento, emergiendo solo para levantar su
bicicleta al cielo. Metros de distancia, Vollering se desplomoé en 7 el asfalto, similarmente agotada
y abrumada por la emocién pero sin la alegria para suavizarla.

"Es tan loco para 7 ser honesto", dijo Niewiadoma a Eurosport después. "Toda la etapa fue como
una montafa rusa loca, como tuve un momento 7 realmente malo en Glandon. Luego, en el
descenso, pude reconstruirme”.

"Entonces, en Alpe d'Huez, solo tuve que dosificarme, dar 7 lo mejor de mi en los ultimos 5 km. Y
para ser honesto, por un segundo, perdi la fe de 7 que pudiera hacerlo. Estaban gritando tanto



por la radio en los ultimos 2 km".

Ganar el Tour de France 7 Femmes es, con mucho, la victoria mas grande en la carrera de
Niewiadoma y su primera victoria importante en una 7 carrera por etapas en siete afios. Primero
se puso el jersey amarillo en la etapa 5 cuando la anterior lider 7 de la carrera Vollering se estrell6
a seis kilbmetros de la linea.

Solo Rooijakkers pudo igualar la aceleracion inicial 7 de Vollering el domingo y permanecio
pegada a su rueda excepto cuando fue dejada brevemente en el descenso, dando a 7 Vollering la
ventaja virtual en la carrera.

Con la carrera equilibrada entre los tres ciclistas, se desaté una emocionante 7 persecucion a
medida que Niewiadoma perseguia a Vollering y Rooijakkers cuesta arriba, con los segundos
pasando de una ciclista a 7 otra.

El grupo de Niewiadoma redujo la brecha en el terreno plano entre las dos subidas de montafia,
reduciéndola 7 a aproximadamente 40 segundos cuando el grupo principal llego a las famosas
pendientes de Alpe d'Huez.

Volodymyr Zelenskyy insta a Joe Biden a permitir ataques
de largo alcance de Ucrania en Rusia

El presidente ucraniano, Volodymyr Zelenskyy, insto al presidente de Estados Unidos, Joe Biden,
a permitir que Ucrania lleve a cabo ataques de largo alcance dentro de Rusia con armas
suministradas por Estados Unidos, y a "ganar un lugar en la historia" al "fortalecer Ucrania" antes
de dejar el cargo. Antes de una crucial visita a los Estados Unidos, incluida la ONU, para
garantizar el apoyo a Ucrania en la guerra, Zelenskyy dijo que presentaria un "plan de victoria"
para poner fin al guerra.

Visita de Zelenskyy alos Estados Unidos

Zelenskyy visitara el domingo una fabrica de municiones en Pensilvania que produce uno de los
municiones mas criticamente necesarios para la lucha de su pais. También viajara a Nueva York
para dirigirse a la Asamblea General de la ONU y se reunird con el presidente Biden y la
vicepresidenta Kamala Harris en Washington.

Resolucion de los aliados occidentales

Zelenskyy también dijo el sabado que el final de la guerra dependia de la "determinacion” de los
aliados occidentales de Kyiv en proporcionar armamento y permiso para usarlo. Hizo nuevas
suplicas para aumentar los suministros de armamento para repeler el lento avance de las fuerzas
rusas en la regidén de Donetsk. Kyiv también busca permiso para usar armas occidentales contra
objetivos profundos dentro de Rusia para prevenir los ataques aéreos de Rusia sobre las
instalaciones de infraestructura de Ucrania, incluido las instalaciones energéticas. El presidente
ruso, Vladimir Putin, ha advertido que Rusia estaria "en guerra" con los Estados Unidos y sus
aliados de la OTAN si permiten que Ucrania use las armas de largo alcance.

Amenazas a las instalaciones nucleares ucranianas

El ministro de Relaciones Exteriores de Ucrania dijo el sGbado que Rusia esta planeando
ataques a instalaciones nucleares ucranianas antes del invierno y urgio a la agencia de control
nuclear de la ONU y a los aliados a establecer misiones de monitoreo permanentes en las
plantas nucleares de Ucrania. No hubo comentarios inmediatos de Moscu.



Rechazo ruso ala participacion en una conferencia de paz

La portavoz del Ministerio de Relaciones Exteriores de Rusia, Maria Zakharova, dijo el sabado
gue Rusia no participara en ningun seguimiento del "simposio de paz" suizo organizado en junio,
ya gue el proceso equivale a "fraude". Rusia no fue invitada a la reunion de junio y la calificé de
insignificante sin la participaciéon de Moscu. Zelenskyy ha dicho que espera organizar una reunion
de seguimiento antes de fin de afio con la participacion de Rusia.

Capacidad de ataque ucraniana

Los funcionarios ucranianos dijeron el sabado que las fuerzas ucranianas habian golpeado dos
depdsitos de municiones rusos la noche anterior, en ataques que ilustran su creciente capacidad
para atacar objetivos profundos dentro de Rusia. Un comunicado del personal militar general de
Ucrania dijo que "al menos 2,000 toneladas" de armamento, incluidos misiles suministrados por
Corea del Norte, fueron destruidos en Tikhoretsk en el sur de Rusia y Oktyabrsky en la region
occidental de Tver.

Cierres de carreteras y evacuaciones en Rusia

Las autoridades rusas cerraron temporalmente una carretera federal importante en la region
occidental de Tver el sabado después de un ataque ucraniano cerca de la ciudad de Toropets.
Las autoridades rusas cerraron un tramo de 100 km de una carretera y evacuaron pasajeros de
una estacion de tren después de un incendio que causé una serie de explosiones.

Ataques rusos en Ucrania

Las fuerzas rusas atacaron un edificio de apartamentos de varios pisos en la segunda ciudad
mas grande de Ucrania, Jarkov, el sdbado por la noche, hiriendo al menos a 12 personas y
obligando a evacuar a algunos de sus residentes, dijo el alcalde Ihor Terekhov. Terekhov dijo que
los rusos habian desplegado una bomba guiada.

Muertes en el pueblo natal de Zelenskyy

Un nifio de 12 afios y dos mujeres mayores murieron cuando los misiles rusos impactaron en
Kryvyi Rih, el pueblo natal de Zelenskyy en el centro de Ucrania, dijo el sdbado el gobernador
local Serhii Lysak. Lysak dijo que los misiles impactaron "en medio de la noche, cuando la ciudad
dormia”, hiriendo a tres personas mas, destruyendo dos edificios y dafiando otros 20.

Desfile militar irani

Irdn presentd un nuevo misil balistico y un dron de ataque de un solo uso actualizado en un
desfile militar el sdbado, segun los medios estatales, en medio de tensiones regionales
crecientes y acusaciones de proporcionar armas a Rusia. Iran niega las acusaciones de
suministrar drones y misiles a Rusia para su uso en la guerra con Ucrania.
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o de pagamento. No entanto, os clientes que tém um saldo inferior a este minimo podem
trar em contato com nossa equipe de suporte ao cliente para retirar o valor
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Porém, mesmo conhecendo todos os beneficios do...

A saude e a atividade fisica tem uma relag&o inerente entre si.

Porém, mesmo conhecendo todos os beneficios do esporte na prevencéo de doencas, qualidade
de vida e longevidade, ha quem ainda ndo aposte nessas iniciativas por falta de tempo.

Elas séo relevantes em qualquer idade e, quanto mais cedo fizer parte do nosso cotidiano,
maiores sao os ganhos.

Porém, sabemos que inserir uma pratica esportiva na rotina nem sempre é téao facil.
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