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Resumo:

jogo daroleta de nomes : Jogue como uma estrela em jandlglass.org e brilhe com cada
aposta vencedora!
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conteudo:
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Quando um grupo elite de atletas se ajoelha nas blockes de
partida no Stade de France Paris este fim de semana, seus
corpos tenses com adrenalina e antecipacao, é dificil ignorar
gue os proximos 10 segundos podem definir suas vidas e
carreiras.

Poucos eventos esportivos reivindicam a atencdo do mundo como as finais dos 100 metros
masculinos e femininos nos Jogos Olimpicos, e poucos colocam um peso tao intenso de
expectativa sobre um atleta.

Como calar os nervos quando o siléncio cai sobre o estadio? Como acalmar a mente quando
uma audiéncia de milhdes esta prestes a assistir a maior corrida de sua vida?

"Acho que foi a pior pressao que poderiamos ser colocados”, disse o0 ex-velocista britanico Allan
Wells, que conquistou o ouro nos 100 metros nos Jogos Olimpicos de Moscou 1980, ao Esporte.

"Vocé passa por isso na sua cabeca milhares de vezes — a largada, o tiro", acrescentou Wells.
"Acho que é a apreensao do que vai acontecer — vocé tem que ter um bom inicio ... tem que
entrar na sua corrida o mais rapido possivel."

Sprinters profissionais, € claro, estdo acostumados a se apresentar neste tipo de ambiente. A
arte de sair de um bloco de partida, coxas pompando e cotovelos conduzindo, € uma a qual eles
dedicaram muitas horas de pratica minuciosa.

Mas nos Jogos Olimpicos, as apostas estao mais altas do que nunca. Este €, afinal, o evento
mais assistido da quinzena, com uma audiéncia de 35 milhdes assistindo a vitoria de Usain Bolt
nos Jogos Olimpicos do Rio 2024 na NBC.

Um erro aqui poderia ser desastroso. Tome o britanico Zharnel Hughes, por exemplo, que foi
desclassificado da final dos 100 metros Téquio ha trés anos por sair dos blocos muito cedo. Mais
tarde, ele atribuiu o erro a um calambre no soleiro, explicando uma postagem redes sociais como
a dor da desclassificagéo "corta real profundo”.

E um destino que todos os atletas nas corridas masculinas e femininas este ano — especialmente
Hughes — estardo ansiosos por evitar a medida que tentam manter os nervos e as emocoes
xeque na linha de partida.

"Foi o pior sentimento que vocé poderia ter, mas ainda estava sob controle do que vocé estava



esperando alcancar”, disse Wells, um dos trés velocistas britanicos a conquistarem o ouro nos
100 metros nos Jogos Olimpicos. "Coloque-me nessa situacdo agora, hoje, e acho que teria um
ataque cardiaco."

Para os velocistas olimpicos, a preparacdo mental é tdo importante, se ndo mais, do que como
eles se preparam fisicamente.

O lendario Bolt, vencedor de trés medalhas de ouro consecutivas nos 100 metros entre 2008 e
2024, disse que tentaria ndo pensar demais.

Bolt era famosamente relaxado na linha de partida, batendo punhos com oficiais de corrida e
brincando com a multiddo com gestos e poses. Para se distrair antes de uma corrida, ele disse
anteriormente que poderia pensar jogar jogos eletrbnicos ou 0 que teria para jantar a noite.

Usain Bolt continua a inspirar fas

Para alguns, o desafio estd permanecer calmo enquanto esta completamente focado no que esta
a frente.

"Uma combinacédo de poder supremo e relaxamento total enquanto o mundo inteiro assiste — é
isso que esta realmente a sua frente", disse Donovan Bailey, campeao olimpico canadense dos
100 metros de 1996, ao Esporte.

"Vocé tem que abracar todas essas coisas e estar completamente a vontade e totalmente
relaxado. As vezes tento dizer aos atletas, 'Imagine-se simplesmente sentado seu

Corredores ao ar livre estao lidando com dados
preocupantes de qualidade do ar

Corredores ao ar livre sempre tiveram muitos dados para acompanhar: seu ritmo, frequéncia
cardiaca, milhagem, rota, calorias, clima e muito mais. Recentemente, no entanto, houve um novo
ponto de dados consideravelmente mais assustador para os atletas ao ar livre: o indice de
Qualidade do Ar (AQI).

Esse indice, que mede o nivel de polui¢cdo do ar determinado momento e local, tornou-se uma
ferramenta cada vez mais necessaria para entusiastas ao ar livre na era do cambio climatico.

"Se vocé é um corredor de montanha, vocé esté verificando o AQI diariamente”, diz Avery
Collins, um ultramaratonista profissional que mora Silverton, Colorado. "Especialmente no més de
agosto."

Denver, Colorado, e a poluicao do ar

Denver, Colorado, € conhecida como um dos lugares mais aptos e saudaveis dos EUA, atraindo
muitos corredores, caminhantes, ciclistas e alpinistas. Eu me mudei de lowa h& 20 anos e sou
um corredor avido na cidade e nas montanhas ha mais de uma década.

No entanto, Denver muitas vezes tem a pior poluicdo do ar do pais e, as vezes, a mais poluida
de qualquer cidade internacional do mundo, gragas a uma combinacédo perfeita de fatores que,
durante a maior parte do verao, tornam a cidade nociva para se exercitar. A "euforia do corredor”
gue eu — e centenas de outros corredores de Denver — buscam pode ser contaminada ao respirar
profundamente ar poluido, deixando meus pulmdes pesados, garganta queimada e cabeca
embotada, como se acabasse de passar a Ultima hora sugando o escapamento de um caminh&o
grande.

Isso é, parte, devido aos incéndios florestais que estdo queimando quase metade da América do
Norte. Mas também é um problema ambiental maior e estrutural que remonta a este verao
sozinho.

Um fendmeno meteorolégico chamado "efeito de inversdo” (em que o ar frio no solo é preso por



uma camada de ar quente acima dele) impede que a poluicdo do ar de Denver se dissipe no céu,
0 que néo era tdo problematico antes do boom populacional que levou a congestionamentos de
transito estagnados. O fumo de incéndios florestais também fica preso, recobrindo a cidade uma
espessa névoa, tornando o sol laranja e as montanhas vizinhas invisiveis.

E a refinaria de petréleo Suncor perto de Denver acabou de concordar um acordo de R$10,5
milhdes com o Colorado por ter lancado poluentes ilegais no ar, a maior multa ambiental na
histéria do estado.

Odio correr esteiras — especialmente quando alguns dos melhores parques dos EUA estédo a
minha porta — mas, durante a maior parte do verdo, saudo-lo com um Alerta de Qualidade do Ar
meu iPhone todas as manhas e, seguida, tenho uma dificil escolha a fazer.

Correr Denver — especialmente durante a temporada de incéndios florestais — muitas vezes me
deixa com garganta adoentada, dor de cabeca, vertigens e nevoeiro cerebral. Nado fumei um
cigarro ha oito anos, mas sinto-me como se tivesse bingado um pacote inteiro depois de correr
através do névoa laranja de Mars da cidade durante um Alerta de Qualidade do Ar.

Corredores de Denver e a qualidade do ar

Alguns corredores profissionais, como Avery Collins, dizem que o indice de Qualidade do Ar é
essencial para o treinamento (optando por uma corrida esteira ou outro treino indoor dias ruins),
mas alguns corredores de Denver com quem falei preferem nao deixar a poluicdo do ar impedi-
los de desfrutar de sua corrida.

"Nesses tempos, vocé tem que escolher seu veneno", diz Kelly Waldo, que corre cerca de 25-30
milhas (40-48km) Denver todas as semanas. "Eu sou consciente [da polui¢do do ar], mas ainda
apenas coloco meus sapatos e vou atras disso."

Waldo adiciona que teve bronquite quando crianca e as vezes tem dores de cabeca depois de
uma longa corrida. Embora ele néo verifique o AQI, ele mantém suas corridas as 5h da manh4,
antes que o rush horario comece.

"Vocé pode ver como é poluido, especialmente nos ultimos 10 anos", diz Waldo. "E um choque
mental que nds estamos empatados com a India. Mas quem quer correr uma esteira?"

"Eu n&o penso na qualidade do ar", diz Frank Anello, um corredor ultramaratonista de Denver
gue acabou de completar uma corrida de 200 milhas pelas montanhas. "Eu n&o me importo.
Nada vai me impedir de correr.”

Efeitos da poluicao do ar

Estudos tém mostrado que a poluicdo do ar tem um efeito negativo no desempenho atlético —
tanto fisicamente quanto mentalmente — assim como um namero de riscos a saude (como cancer
de pulméo, doenca cardiovascular, problemas respiratérios e mesmo deméncia), de acordo com a
Agéncia de Protecdo Ambiental e a Associacdo Americana de Pneumologia, que recomendam
limitar a atividade ao ar livre quando um Alerta de Qualidade do Ar for anunciado.

"Eu tenho uma tal adi¢&o a corrida que ndo posso me preocupar com a qualidade do ar", diz
Anello. "Da mesma forma com tempestades de neve ou chuva forte, frio intenso ou calor
abrasador — estou obtendo meus quilébmetros."

Fumaca de um incéndio florestal perto de Denver, Colorado, 2024. Enquanto a temporada de
incéndios florestais contribui para a ma qualidade do ar de Denver, a poluicédo e outros
problemas também séo culpados.

jogo que depositar 5 reaisjogo que depositar 5 reais

Posso me relacionar com Anello, que, assim como eu, lutou com adi¢des a varias substancias ha
alguns anos e encontrou a corrida como uma maneira menos destrutiva de lidar com esses
impulsos loucos.
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Escrevi um livro sobre esse assunto ha alguns anos e falei com varios ultracorredores que
andaram milhares de milhas ndo por beneficios a saude, ou busca de beleza fisica ou uma vida
mais longa, mas porgue isso os afastou de drogas e alcool. "Esta € a nova maneira de viver
loucamente”, disse um deles.

Correr através do ar toxico — e lidar com os efeitos fisicos — & certamente louco, mas é a
mentalidade de um corredor acérrimo. Nada vai ficar entre n6s e um high de corredor.

Entdo, mesmo que meu iPhone tente chamar minha atencdo com um Alerta de Qualidade do Ar
— e as Montanhas Rochosas, geralmente visiveis da minha janela do balcéo, estdo encobertas
uma névoa a moda de Londres — também atuo, assim como Kelly Waldo, "vou atras disso".

Oficiais de Denver apontaram para planos futuros para combater a polui¢ao do ar, incluindo
controle mais rigoroso de poluentes como o benzeno, mas esses nao farao diferenca breve.

No interim, corro através do didxido de enxofre, monoxido de carbono e hidrogénio sulfeto
langados pela refinaria Suncor. Através de hidrocarbonetos policiclicos da fumacga do incéndio
florestal. Através do dioxido de nitrogénio, benzeno e formaldeido emitidos pelo transito da hora
do rush.

Eu sei que estarei pagando por isso — tanto no curto quanto no longo prazo — mas ainda assim €
melhor do que uma esteira. Ou, ainda pior, ainda pior, nenhuma corrida absoluto.
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