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Resumo de artigo brbet bénus portugués do Brasil:
Preparacdo Olimpica e Desempenho

Este artigo aborda a preparacao de atletas olimpicos e como alcancar o melhor desempenho
brbet bdnus competicbes esportivas. A autora, que ganhou uma medalha de prata nos Jogos
Olimpicos de 2004, destaca cinco areas-chave para o desenvolvimento das habilidades fisicas,
mentais e espirituais dos atletas.

1. Concentracéo no presente

Focar no momento presente é essencial para evitar a fadiga emocional e manter a melhoria
continua. Nao se deve fazer mais do que o programa de treinamento previsto,
independentemente do tempo restante até a competicao.

2. Cuidados diarios

Investir brbet bonus atividades que nurturem o corpo, a mente e o espirito, como meditacdo
diaria, aguecimentos e alongamentos, e autocompasséao, é fundamental para o bem-estar geral
dos atletas.

3. Perspectiva

Manter uma perspectiva equilibrada ajuda a reduzir o estresse e a evitar pensamentos
catastroficos. Atividades como passear com cées, visitar parentes ou se conectar com a natureza
sdo exemplos de atividades que ajudam a manter a perspectiva.

4. Foco nos aspectos controlaveis

Centrar-se brbet bonus controlar os aspectos que podem ser influenciados, como o plano de
competicao, € mais eficaz do que se preocupar com os fatores externos, como 0s concorrentes
ou a sorte.

5. Conexéo com outras pessoas

Manter lagos com as pessoas que nos apoiam é crucial para o bem-estar emocional e ajudaré a
manter a perspectiva.

lga Swiatek vence a Aryna Sabalenka y gana el Abierto de
Italia por tercera vez

La numero 1 del mundo, Iga Swiatek, derrot6 a la nUmero 2, Aryna Sabalenka, para ganar el
Abierto de Italia en Roma.

La polaca de 22 afios necesitd solo una hora y 29 minutos para ganar el partido por 6-2, 6-3 a su
oponente bielorrusa y asi reclamar el titulo por tercera vez en cuatro afos.



Swiatek repite su victoria sobre Sabalenka en la final del Abierto de Madrid

Fue una repeticion de la victoria de Swiatek sobre Sabalenka en la final del Abierto de Madrid
hace dos semanas, aunque ese partido resulté ser mucho mas dificil ya que Swiatek salvé tres
puntos de partido antes de ganar en tres sets.

Swiatek rompi6 el servicio de su oponente en el tercer juego para tomar la delantera en el primer
set, una ventaja que nunca perdié ya que la profundidad de su devolucion mantuvo a la
campeona del Abierto de Australia siempre a la defensiva.

El segundo set resulté ser mucho mas refido, con Swiatek salvando siete puntos de quiebre
antes de que su oponente finalmente cediera, dandole a Swiatek una ventaja de 4-3 que resulto
ser decisiva.

Swiatek gana su 21°titulo de la WTA y su cuarto de este afo

Para Swiatek, la actual campeona de Roland Garros, este fue su 21° titulo de la WTA y su cuarto
de este afio. También fue su novena victoria consecutiva en finales.

En el proceso, se convirtié en la tercera mujer en ganar en Madrid y Roma en el mismo afio,
después de Dinara Safina en 2009 y Serena Williams en 2013.
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