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Lava fria, também conhecida como lahar € uma mistura de detritos vulcanicos tais quais cinzas e
areia que flui pelas encostaes do vulcéo durante o tempo Uumido.

Imagens compartilhadas pela agéncia de resposta a desastres da Indonésia mostraram lama
espessa e cinzas cobrindo parcialmente estradas, aldeias nas encostas das montanhas perto do
sopé dos Monte Marapi.

A agéncia disse que 84 unidades habitacionais e 16 pontes foram afetadas pelos deslizamentos
de terra vulcanico, com inundacdes adicionais relatada a betano paga mesmo quatro distritos —
incluindo a Regéncia Agam - onde chuvas torrenciais submergiram mais do qué 100 casas ou
edificios.

Helen Obiri: A Caminho da Medalha de Ouro Olimpica

Helen Obiri € uma corredora quase invencivel a betano paga mesmo a betano paga mesmo
carreira. Quase, porque a Unica coisa que ela ainda ndo conquistou é uma medalha de ouro
olimpica.

A Unica mulher a vencer titulos mundiais indoor, outdoor e cross-country, Obiri também possui
duas medalhas de prata olimpicas nos 5.000 metros e trés vitorias a betano paga mesmo
maratonas importantes - a betano paga mesmo Boston (duas vezes) e Nova York.

Mas uma medalha de ouro nos Jogos Olimpicos ainda esta faltando a betano paga mesmo seu
curriculo. A corredora queniana premiada espera mudar isso a betano paga mesmo Paris nos
préximos dias, entrando na maratona feminina como uma das favoritas ao titulo.



Experiéncia e Paciéncia

Essa sera a quarta participacao de Obiri a betano paga mesmo Jogos Olimpicos, tornando-a
uma veterana no campo da maratona feminina. Essa experiéncia deve ajuda-la a betano paga
mesmo um curso desafiador de 26,2 milhas entre Paris e Versalhes, com 436 metros de subida.

Isso sera o evento final desses Jogos Olimpicos, realizado horas antes da cerimonia de
encerramento no Stade de France. E, pela primeira vez, uma maratona aberta ao publico a
betano paga mesmo geral foi organizada na sexta-feira a noite, entre as corridas masculina e
feminina.

Um Desafio de Confianca

Essa sera a quinta maratona de Obiri, mas provavelmente a com os maiores stake. Apés um
debut desapontador na distancia a betano paga mesmo Nova York, onde terminou a betano
paga mesmo sexto ha dois anos, ela estabeleceu-se como a corredora de maratona feminina a
betano paga mesmo forma no mundo com suas trés vitérias subsequentes nos EUA.

Sua introducdo a corrida de maratona, € justo dizer, tem sido uma curva de aprendizado.

"Quando eu vou para a corrida, eles [meus treinadores] disseram-me que a maratona é sobre ser
paciente, esperar até o ultimo minuto," disse Obiri. "E ser paciente € o que me deu a vitoria a
betano paga mesmo Boston e Nova York."

"Essa treinamento que vocé coloca na a betano paga mesmo mente e nas suas pernas, vai dar-
Ilhe confianca para ganhar. E entdo, para mim, ganhar Boston e Nova York, d4-me muita
motivacgéo indo para Paris."

No entanto, os niveis altos de confianga de Obiri ndo excluem nervosismo pré-corrida.

"Quando vocé comeca uma corrida, quando vocé esta no ponto de partida, as vezes voceé fica
tdo nervoso que esta tensionando muito," ela acrescentou.

"Mas quando vocé comeca a corrida, tudo sai da a betano paga mesmo mente, vocé se
concentra em: 'Agora estou a betano paga mesmo 2km, agora estou a betano paga mesmo
3km.' Tudo na a betano paga mesmo mente, € sobre o curso, sobre como o enfrentar... Para
mim, eu vou tratar os Jogos Olimpicos como qualquer outra corrida de campeonato.”

Uma Nova Casa e Novos Ténis

Em mudar seu foco da corrida de pista para maratonas, Obiri deixou seu Quénia natal para se
juntar ao On Athletics Club a betano paga mesmo Boulder, Colorado. Parece ser um movimento
benéfico para a betano paga mesmo carreira, mesmo que isso tenha significado passar por
longos periodos afastada da a betano paga mesmo familia e filha pequena.

Ela passou quatro meses sem ver nenhum de a betano paga mesmo familia depois de fazer a
viagem de 8.700 milhas para a betano paga mesmo nova casa, acostumando-se a se comunicar
com a betano paga mesmo filha a betano paga mesmo diferentes fusos horarios.

"Agora, nés estamos muito mais estabilizados com a familia," disse Obiri. "Tudo esta indo bem,
eu posso treinar bem. Depois que a familia chega, eles te dao suporte, eles te dao tudo o que
vocé quer, e vocé pode ter essa tranquilidade de espirito para treinar porque a familia esta aqui."

Obiri ainda nao testou seu potencial a betano paga mesmo um curso rapido e plano de
maratona, e a corrida olimpica também provavelmente néo ird render um tempo rapido. Isso sera
0 caso para todos no campo, mas ha uma outra area a betano paga mesmo que Obiri acha que
ela tem uma vantagem.

Seus novos ténis de corrida, apresentados na Maratona de Boston mais cedo este ano, causaram
alguma comocgédo na comunidade de corrida. As Cloudboom Strike LS, as ultimas ténis de elite de
maratona da marca suica de esportes On, ndo tém taldo, ndo tém lacinhos e ndo tém lingua. As



superiores séo feitas de 1.500 metros de filamento, que € pulverizado a betano paga mesmo
um molde do pé do atleta suspenso por um brago robotico.

Quando ela recebeu um par pela primeira vez, Obiri ficou impressionada com o quanto eles se
diferenciam dos outros ténis de corrida com placa de carbono, mesmo a betano paga mesmo
um momento a betano paga mesmo que os ténis de maratona estdao cada vez mais loucos,
coloridos e futuristas a betano paga mesmo aparéncia.

"Na primeira vez, vocé esta nervoso, como, 'Este é ridiculo,™ a 34-anos lembrou-se sobre ver 0s
ténis pela primeira vez. Mas essas apreensdes desapareceram rapidamente quando ela
percebeu como confortaveis eles sédo para usar.

"Eu disse, 'Wow, vou usar esses ténis a betano paga mesmo todas as minhas corridas,™
acrescentou Obiri, que aparece a betano paga mesmo um novo documentario da On intitulado
"The Heart to Race." "Foi incrivel, ndo ha ténis como ele."

Em Paris, Obiri enfrentara concorréncia de compatriotas, como Peres Jepchirchir, a atual campea
do Maratona de Londres, e a ex-detentora do recorde mundial Brigid Kosgei, além da holandesa
versatil Sifan Hassan, que ja conquistou uma medalha de bronze nos 5.000 metros nesses
Jogos. A etiope Tigst Assefa, atual detentora do recorde mundial, também & uma forte candidata
a medalha de ouro.

E, no fundo, Obiri sabe que a chave para o sucesso olimpico néo reside a betano paga mesmo
seus ténis, mas sim nas horas de treinamento que ela dedicou a essa Unica corrida.

"Sempre digo, treinamos duro, ganhamos facilmente," Obiri explicou. "Quando treino com os
treinadores, eu realmente me dou conta disso."
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Qual a Igica do jogo Aviator? O jogo se baseia na capacidade do apostador acertar 0 momento
certo antes do avio pousar. Dessa forma, preciso ter um bom instinto e controlar os impulsos.

3 dias atrs

O Aviator um jogo de exploso, tambm conhecido como crash game, e pode ser encontrado nessa
categoria especfica do Betano Casino. Para jogar valendo dinheiro, voc s precisa ter uma ... Qual
a Igica do jogo Aviator? A lgica do jogo Aviator encerrar a a betano paga mesmo aposta antes
gue o avio voe para longe.

O jogo Aviator um jogo de apostas online inovador, onde os jogadores apostam no multiplicador
de um avio que decola virtualmente. medida que o avio sobe, o multiplicador aumenta, e 0s
jogadores devem decidir quando retirar seus ganhos antes do avio desaparecer e perderem a



aposta.
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