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As competidoras ciclistas de estrada do Reino Unido de elite se preparan para enfrentar la carrera
de ruta de 158 km en Paris en los préximos Juegos Olimpicos, no solo tendran que enfrentarse a
un campo altamente competitivo de corredoras, sino también a las condiciones climaticas mas
dificiles.

Se han emitido advertencias de que estos Juegos Olimpicos podrian ser los mas calurosos
registrados, con temperaturas altas y humedad sofocante. El equipo de cuatro integrantes,
liderado por Lizzie Deignan, quien competird en sus cuartos Juegos Olimpicos por Equipo GB,
esperan empujarse a la contencion de medallas a través de casi 100 millas de carrera técnica
extenuante y exigente.

Entrenar para triunfar bajo el sol y combinar para ganar

Gran parte de su preparacion para la carrera de ruta se ha centrado en aprender de los errores
de Tokio hace tres afios, cuando Deignan sucumbi6 al agobiante calor y termin6 11°. Esa
preparacién se ha logrado con algunas técnicas inusuales y un enfoque laser en garantizar que
las corredoras estén abastecidas y en condiciones lo mejor posible.

Los ciclistas han hecho mucho trabajo con sus equipos profesionales, pero cuando estan en
campamento con Newton, han adoptado algunos métodos inusuales para aclimatarse al calor
gue los aguarda en Paris, como entrenar con overoles impermeables.

"Usamos cosas muy sencillas”, dice Newton. "Para algunas sesiones, puedes ponerte un overol
de pintor; ir a la tienda de bricolaje local y sentarte en tu entrenador estatico y simplemente sudar
mientras pedaleas.

"Es tan sencillo como eso, eso es lo que hacemos. No necesitas un laboratorio para obtener los
beneficios o hacer el trabajo, si lo piensas".



Los ciclistas de Newton también han abrazado una instalacion a menudo pasada por alto por los
atletas britanicos: el sauna, para adaptar sus cuerpos a los cambios meteoroldgicos que los
aguardan en Paris, algo que dice que los atletas de todas las capacidades pueden utilizar. "Tu
cuerpo se esta acostumbrando a sudar e incrementar el volumen plasmético, lo que mejora el
rendimiento cardiaco".

"El mensaje clave para el ciclista de club es hacer las cosas que vas a experimentar en la
carrera. Eso es lo clave, si estas buscando competir, haz tu investigacion y encuentra lo que vas
a experimentar en la carrera".

Tres consejos clave

- Entrena tu sistema digestivo, asi como tu cuerpo. "Una fuente de combustible puede
funcionar para una persona, pero no parati”, dice Newton. Ya sea en gel o en bebida,
usarlos en el entrenamiento y estar seguro de que no van a darte ningun problema no
deseado en el dia de la carrera es fundamental.

- Prueba tu plan de carrera en el entrenamiento. Todos los ciclistas de Gran Bretafia habran
replicado sus estrategias de abastecimiento para la carrera de ruta durante

Pessoas de paises com relacdes diplomaticas com a China
podem visitar Hainan sem visto

Beijing, 30 jul (Xinhua) - A Administracdo Nacional de Imigracao (ANI) anunciou nesta terca-feira
gue pessoas de paises com relacfes diplomaticas com a China podem visitar a provincia insular
de Hainan, no sul da China, sem visto por até 144 horas através de grupos turisticos registrados
nas regides administrativas especiais de Hong Kong e Macau.

A partir desta terca-feira, a politica se aplica a todos os portos abertos estabelecidos pelo Estado
88 com casino Hainan, com o escopo de viagem limitado a regido administrativa de Hainan,
acrescentou a ANI.

Requisitos para a politica de entrada sem visto 88 com casino Hainan

. Cada grupo deve ser composto por pelo menos duas pessoas.
- Os membros do grupo devem entrar e sair juntos.

A ANI disse que continuara a otimizar e melhorar as politicas regionais de entrada sem visto,
promover ainda mais um sistema de gerenciamento de imigracdo mais aberto e dar as boas-
vindas aos estrangeiros que visitam a China.

2. 88 com casino : 88 fortunes slots caca niquel gratis

88 com casino : # Transferir dinheiro da bet365 para o cassino:desdobramento lotofacil

No mundo dos casinos online, a plataforma 24bet tem se destacado como uma 6tima opcéo para
agueles que desejamvivenciar a emoc¢ao de jogos de alta qualidade em 88 com casino um
ambiente seguro e confiavel. Com seupagamento em 88 com casino jogos e retiradas rapidas,
24bet oferece uma experiéncia emocionante e satisfatoria.

Tempo, Local e Detalhes do Evento

Desde marco de 2024, este vem sendo um dos mais concorridos cassinos online, atendendo a
necesidades de milhares de jogadores e presente em 88 com casino Vvarios paises. Com a
opcéo de suporte 24/7, as duvidas e preocupacdes dos usudrios sempre sdo atendidas de forma
eficiente, proporcionando ainda maior conforto no ambiente do cassino.

O Sucesso da Plataforma: O Que Fazer e como Jogar



O sucesso da plataforma 24bet é notado em 88 com casino fatores como a alta taxa de
pagamento, retiradas rapidas, 6timo atendimento e ainda mais: a oferta do Hindi e outras
linguagens no site. Mesmo iniciantes, apds o cadastro e andalise, podem vivenciar uma
experiéncia unique semelhante a nenhuma, conquistando mais adeptos a cada dia.
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Os moradores podem ir ao Casino Singapore?

O Casino Singapore € um destino turistico popular em Cingapura, mas os moradores locais
também podem ir I4? A resposta esta sim. Mas existem algumas restricdes e regulamentos que
se aplicam aos residentes locales

De acordo com a Lei de Controle do Cassino, um licenciado ndo deve permitir que qualquer
pessoa menor da idade 21 anos entre nas instalacoes.

Além disso, o licenciado do cassino deve garantir que nenhuma pessoa cidada ou residente
permanente de Cingapura entre nas instalacdes dos casinos a menos Que tenham recebido uma
permissao para entrar no casino pelo regulador da Casino.

Além disso, o licenciado do casino deve também garantir que nenhuma pessoa cidada ou
residente permanente de Singapura entre nas instalacfes se tiver sido excluida pelo regulador
dos casinos e/ou proibida por uma ordem judicial.

Entdo, o que isso significa para os moradores locais e interessados em visitar Casino Singapore?
Enquanto os moradores locais podem entrar no cassino, eles devem primeiro obter uma
permissao de entrada do casino da Autoridade Reguladora Casino. Isso requer um fundo e
verificacdo taxa adicional : Os habitantes precisam ter pelo menos 21 anos para entrarem o
Cassino;

Requisitos de permissao para entrada em cassinos locais

Descricao

Idade idade:

Deve ter pelo menos 21 anos de idade.

Cidadania/PR

Ser cidadao ou residente permanente de Singapura;

Verificacdo de antecedentes

Deve passar por uma verificacado de antecedentes pela Autoridade Reguladora do Casino.
Taxa de

Deve pagar uma taxa pela permissao de entrada do cassino.

Como obter uma permisséo de entrada no cassino?

Visite o site da Autoridade Reguladora do Casino e baixe a permisséo de inscricdo no cassino.
Preencha o formuléario e envie-o junto com os documentos necessarios, incluindo seu cartéo de
identidade ou passaporte; uma conta publica recente.

Pague a taxa exigida.

Aguarde a Autoridade Reguladora do Casino para processar 88 com casino inscricao e emitir
seu permissao de entrada no cassino.

Concluséo

Embora existam restricdes e regulamentos para os moradores locais que querem visitar o Casino
Singapore, ainda é possivel entrar nas instalacdes do cassino. No entanto primeiro eles devem
obter uma permisséo de entrada no casino da Autoridade Reguladora dos Cassinos (CRS) - E
atender aos requisitos necessarios: ter pelo menos 21 anos ou passar por um teste previo;
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