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Resumo:

grémio novorizontino x crb palpite : Junte-se a comunidade de jogadores em shs-alumni-
scholarships.org! Registre-se agora e receba um bonus especial de boas-vindas!
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Os melhores ciclistas de estrada do Reino Unido estéo se preparando para enfrentar a corrida
mamute 158 km grémio novorizontino x crb palpite Paris no inicio deste més: e ndo € apenas o
campo altamente competitivo dos pilotos com quem terdo que lidar.

Houve avisos de que estes Jogos Olimpicos poderiam ser 0s mais quentes ja registrados, com
altas temperaturas e umidade sufocante. A equipe quatro-fortes liderada por Lizzie Deignan que
competird grémio novorizontino x crb palpite seus quarto jogos para a Equipe GB espera
empurrar -se na disputa da medalha através quase 100 milhas do cansativo corrida técnica
ardua...

A tricampea nacional Pfeiffer Georgi, a campea de tempo-julgamento Anna Henderson e Ana
Morris completam um impressionante quarteto GB. Eles sdo treinados por Chris Newton trés
vezes competidor olimpico na moto — desde que se aposentaram hd uma década atras;

Uma grande parte de grémio novorizontino x crb palpite preparacdo para a corrida rodoviaria
girou grémio novorizontino x crb palpite torno da aprendizagem dos erros do Toquio ha trés anos,
guando Deignan sucumbiram a umidade e terminou 11th. Essa preparo foi alcangado com
algumas técnicas surpreendentes no estilo laser foco na garantia que os pilotos sédo alimentados
ou condicionado tdo bem quanto possivel /p>

Deignan se recuperou apos a terceira etapa de La Vuelta Femenina grémio novorizontino x crb
palpite 2024.

{img}: Dario Belingheri/Getty {img} Imagens

Treinar para prosperar sob o sol e combustivel a ganhar.

Os pilotos tém feito muito trabalho com suas equipes profissionais, mas quando estdo no
acampamento de Newton eles adotaram alguns métodos improvaveis para se adaptar ao calor
gue o0s espera grémio novorizontino x crb palpite Paris.

"Nds usamos coisas muito simples", diz Newton. “Para algumas sessfes, vocé pode colocar um
terno de pintura; va até aloja DIY local e sente-se grémio novorizontino x crb palpite seu
treinador turboeléctricas apenas suar enquanto estiver montando .

"E tdo simples assim, é o que fariamos. Vocé néo precisa de um laboratério para obter os
beneficios ou fazer trabalho se pensar nisso."

Os pilotos de Newton também abracaram uma instalagcdo muitas vezes negligenciada por atletas
britAnicos: a sauna, para que possam adaptar seus corpos as mudancas meteorologicas grémio
novorizontino x crb palpite Paris — algo com o qual ele diz os jogadores podem usar. "Seu corpo
esta se acostumando a transpiracdo e aumentando seu volume plasmatico ajudando no débito
cardiaco".

"A mensagem chave para o seu ciclista clube é fazer as coisas que vocé vai experimentar na
corrida. Essa a tecla, se estiver olhando correr faga grémio novorizontino x crb palpite pesquisa e
encontrar aquilo grémio novorizontino x crb palpite quem ird entrar.”

Além da aclimatizacédo do calor, o abastecimento adequado também é essencial. Em altas
temperaturas os atletas naturalmente suardo mais e isso significa uma énfase extra no que se
recebe para reabastecer as perdas de fluidos durante exercicios fisicos

"E 0 mesmo principio que tantos outros esportes de resisténcia e ndo importa se vocé é um
atleta do clube ou olimpico, ele esta entre os principios-chave da corrida”, diz Newton. Seus
pilotos terdo varios bidons nas duas estacfes alimentares situada a 90 km (90km)

Alguns terdo agua, outros beberéo bebidas a base de carboidratos e os demais eletrdlitos para
substituir aqueles perdidos durante a corrida. Eles foram meticulosamente formulado com o
objetivo das necessidades nutricionais proprias do piloto que foi elaborado pelos nutricionista da
equipe GB essencialmente por tentativa ou erro ao longo dos anos
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Aproximadamente, para longas viagens de mais do que uma hora s Newton recomenda pilotos
tomar grémio novorizontino x crb palpite 60 a 90g dos hidratos por horas 30 g cada trinta minutos.
Beba a sede e evite demasiado na mesma ida; Em calor elevado ou humidade elevada considere
sal comprimidos eletrdlito

Cada piloto precisa de diferentes quantidades da ingestéo e do fluido carboidrato: para o ciclista
amador, testar aquilo que funciona pra vocé é tao importante quanto a Deignan (que tem quatro
integrantes) esperaré levar medalhas grémio novorizontino x crb palpite casa no dia 4.

Trés principais takeaways

Treine seu intestino, bem como o corpo. "Uma fonte de combustivel pode funcionar para uma
pessoa mas nao é por vocé", diz Newton Se séo géis ou bebidas e usa-los grémio novorizontino
x crb palpite treinamentos com certeza eles vao te dar problemas indesejado no dia da corrida
gue sera fundamental!

Teste seu plano de dia da corrida grémio novorizontino x crb palpite treinamento. Todos os pilotos
do Reino Unido terdo replicado suas estratégias para abastecer a pista durante seus longos
passeios, garantindo que as reservas energéticas nao se esgotem quando mais importa "Pode
ser uma diferenca entre sucesso ou fracasso", diz Newton."

Enrole: n&o importa o tempo.

A tentac@o é sempre usar menos roupas grémio novorizontino x crb palpite condi¢cdes quentes,
mas se vocé esta planejando correr com o tempo quente use mais para ensinar seu corpo a lidar
como corridas no calor. "Os pilotos estabelecidos estdo constantemente envolvidos; vamos a
Espanha cedo do ano e os profissionais sdo devidamente enrolados mesmo nos lugares de
Maiorca."
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