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Resumo:

rytas cbet : Bem-vindo ao mundo encantado de symphonyinn.com! Registre-se e receba
um presente especial para comecar a sua aventura de apostas!

Dominio de assunto/contetdo: O CBET concentra-se em { rytas cbet quao competente o
estagiario é no tema, e trainee avanca ao exibir dominio. personalizando a experiéncia do
aprendizado ou preparando um estagio para uma préxima fase da sua carreira. vida...

Em CBET a énfase estad em:garantir que os individuos alcancem alta qualidade de desempenho,
importante para a industria e Os negdécios serem sucesso. Competéncia Geral € as vezes definida
como; "a capacidade de executar tarefas ou fazer o trabalho em rytas cbet acordo com um
conjunto de padrdes.

conteudo:
Treinamento Olimpico de Eliud Kipchoge: A Histéria do
Maior Corredor de Longa Distancia de Todos os Tempos

Nota do Editor: Esta historia também faz parte de um artigo interativo sobre as superestrelas do
atletismo de longa distancia do Quénia.

Sao exatamente 5h55min de uma manha Umida de maio no norte do Quénia. O sol ainda nao se
levantou, mas um grupo de corredores emerge de um caminho de lama para o lado de uma
estrada. Eles pausam brevemente, cada um apertando os cadarcos ou ajustando um reldgio;
entdo, sem aviso, 0 grupo parte para as trevas a uma velocidade abrasadora. Logo, ndo resta
nenhuma evidéncia deles, exceto suas pegadas na lama.

Isso € o0 que a preparacao olimpica se parece para o suposto maior corredor de longa distancia
de todos os tempos, Eliud Kipchoge.

O treino termina 30 quildmetros depois, no mesmo local onde comecgou, no acampamento de
treinamento onde o atleta de 39 anos se prepara para o que pode ser rytas cbet dltima aparicao
no palco olimpico. Kipchoge se encontra mais uma vez no limiar da historia, visando ser a
primeira pessoa a garantir trés medalhas de ouro rytas cbet uma das disciplinas olimpicas mais
icbnicas, a maratona.

O acampamento de treinamento montado por Kipchoge e rytas cbet equipe de gestéao Global
Sports Communication tem mais o sabor de Rocky Balboa do que de Ivan Drago. Ha poucas
comodidades modernas e pouco mais do que um pequeno quarto de TV e a companhia de seus
colegas atletas para entreter os residentes.

"A disciplina é sacrificial de prazeres pessoais”, Kipchoge diz a rytas cbet , refletindo sobre a
rotina diaria que moldou rytas cbet vida adulta. "Eu acordo sempre as 5h45 da manha, ha 22
anos, e essa é a definicdo de disciplina para minha mente."

O maior sacrificio de Kipchoge é o tempo gasto afastado de rytas chet esposa Grace e de seus
trés filhos quando esta rytas chet acampamento. "E muito dificil, mas no geral, Grace se adaptou
bem ... minha familia e meus filhos séo a raz&o de eu acordar de manh&, sem eles eu seria uma
pessoa muito menos”, Kipchoge disse ao NNRunningTeam.com rytas cbet uma entrevista de
2024.

O compromisso e os atos diarios de disciplina de Kipchoge foram a base de seu sucesso,
construindo uma for¢ca mental que ele acredita ser fundamental na maratona. "A mente € o que
move o corpo”, ele afirma. "Se 0 motorista € preguicoso e se 0 motorista ndo tiver energia
suficiente para dirigir, entdo vocé ndo pode ir para nenhum lugar."”



Kipchoge acumula cerca de 200-220 quildbmetros rytas cbet treinamento a cada semana. Seu
cronograma inclui sessdes rytas cbet pista e estrada, ao lado de um grupo de parceiros de
treinamento elite, todos sob a vigilancia do olho atento de seu técnico de longa data, Patrick
Sang.

A rotina intensa é alimentada por uma dieta de comida tradicional queniana, incluindo o famoso
ugali, um carboidrato feito de farinha de milho e agua.

Para Kipchoge, a recuperacao € tdo crucial quanto o treinamento. "Depois de um longo treino, as
vezes dou um banho de gelo, entdo descanso por mais duas horas e meia, tenho um massagem,
almoco e uma soneca da tarde", ele explica. Com tantas coisas rytas chet jogo rytas cbet Paris,
a vida aqui foi reduzida as

essenciais.

A superestrela do meio fundo Faith Kipyegon treinou ao lado de Kipchoge desde 2024. "Estou ao
lado de Eliud todos os dias e ouc¢o o que ele esta dizendo sobre motivacédo e o trabalho duro que
sempre colocamos, cedo de manha, e corremos juntos e apenas desfrutamos do esporte juntos,
acho que mudou minha mentalidade e meus objetivos”, ela diz.

Eliud Kipchoge néo é estranho a reescrever a historia. Em 2024, rytas chet Viena, ele quebrou
uma das barreiras mais formidaveis do esporte ao se tornar a primeira pessoa a correr uma
maratona rytas cbhet menos de duas horas. "Quebrar a marca das duas horas foi 6timo para
mim, fazer histéria e mostrar ao mundo que nao estamos limitados rytas cbet nenhuma barreira,
rytas cbet nenhuma profissao”, disse.

Este feito foi um esforgo coletivo, refletindo a filosofia de Kipchoge de que a corrida,
tradicionalmente vista como um esporte individual, prospera com o trabalho rytas cbet equipe.
"Tinhamos um grande time rytas cbet Viena, desde a equipe técnica aos atletas, treinadores e
pessoal de desempenho”, diz. "Nds trazemos nossas mentes juntas, nds pensamos juntos e nés
fazemos historia juntos.”

Com os Jogos a vista, Kipchoge permanece focado no objetivo de conquistar rytas cbet terceira
medalha de ouro consecutiva na maratona. "Meu objetivo é vencer pela terceira vez. Meu objetivo
ainda é correr e inspirar a proxima geracao”, diz. Este empreendimento ndo é apenas sobre
conquistas pessoais, mas também sobre demonstrar o poder da longa data e da dedicacao
esportiva.

Para Kipchoge, os Jogos Olimpicos também sé&o uma plataforma para mostrar a exceléncia
gueniana e promover a imagem do pais globalmente. "Os Jogos Olimpicos séo o ponto fraco
para encontrar lideres mundiais no esporte e na politica e para vender nossa nac¢ao", diz,
destacando o impacto mais amplo de rytas cbet participacdo. "Essa € a forca suave, para nos
contar aos outros o que ha dentro do Quénia."

Historicamente, Kipchoge diz, ndo foi feito o suficiente para explorar a imagem positiva que os
atletas quenianos estéo projetando rytas cbet todo o mundo. "Depois de grandes sucessos nos
Jogos Olimpicos, acho que é hora dos politicos usar a plataforma para o desenvolvimento, para
vender o pais", diz.

Apos semanas de protestos no pais e com tensdes politicas e sociais rytas cbet ascensao, os
Jogos Olimpicos podem chegar rytas cbet um momento crucial para o Quénia, aproveitando o
poder Unico do esporte para unir a hacao.

A influéncia de Eliud Kipchoge vai muito além de suas conquistas esportivas. Um pensador
profundo, ele ja discursou na Oxford Union, se reuniu com presidentes e trabalhou
incansavelmente para desenvolver rytas cbet fundacao, que visa dar a mais criangas do mundo
acesso a educacao. Sua histéria € uma de quebrar limites, reescrever o que pensavamos ser
possivel no homem.

Como muitos atletas chegando ao fim de uma carreira ilustre, a questdo de como sera lembrado
nao esta longe da mente de Kipchoge. Sua heranca, construida sobre as bases da disciplina,
equipe e uma inabalavel perseguicdo a exceléncia, promete perdurar muito depois que ele colgar
seus ténis de corrida. "Eu quero ser lembrado por fazer do mundo um mundo de corrida”, diz.



E, através de suas conquistas sem paralelos, independentemente do resultado rytas cbet Paris,
Eliud Kipchoge esta bem no caminho de fazer exatamente isso.

Forcas ucranianas de misseis atingem campo de aviacao
militar russo rytas cbet Crimeia

As forcas ucranianas de misseis atingiram um campo de aviag¢do militar russo rytas cbet
Crimeia, ontem a sexta-feira, segundo a Ucrania. O campo de aviagdo Saky rytas cbet Crimea
ocidental foi atingido, disse o alto comando militar ucraniano, e estéo avaliando as
consequéncias. "Este € um dos campos de aviagao operacionais que a Russia BR para controlar
0 espago aéreo, rytas chet particular o Mar Negro, e para lancar ataques aéreos no territério
ucraniano." N&o houve imediata comentario do ministério de defesa russo ou dos funcionarios
locais instalados pelo Moscovo.

Presidente ucraniano implicitamente reconhece o ataque

O presidente ucraniano, Volodymyr Zelenskiy, implicitamente reconheceu o ataque rytas cbhet
seu discurso noturno de ontem, louvando "nossos soldados que estéo atingindo bases e logistica
russas rytas chet territério ocupado”. Ele disse: "Aos nossos caras, nossos soldados, agradeco a
rytas cbet precisdo." A Ucrania alega ter atingido uma série de sistemas de defesa aérea russos
implantados rytas cbet Crimeia, como unidades S-300 e S-400, nos ultimos meses.

Defesas aéreas russas interceptam 12 drones ucranianos

As defesas aéreas russas interceptaram 12 drones ucranianos rytas cbet uma hora no final de
ontem sobre a regido de fronteira sul russa de Bryansk, disse o governador regional, Alexander
Bogomaz, no Telegram. Nao houve relatos de vitimas ou danos graves. Vyacheslav Gladkov, o
governador da regido de Belgorod, também na fronteira com a Ucrania mais a sudeste, disse que
trés ataques de drones e algumas outras descargas causaram danos a edificios.

RuUssia sentencia até 22 anos a pessoas acusadas de traicdo e "terrorismo"

A Russia sentenciou até 22 anos a uma série de pessoas condenadas por acusac¢des de traicao
e "terrorismo" ligadas a ofensiva de Moscovo na Ucrania. Um tribunal militar rytas cbet Moscovo
prendeu dois homens ontem por supostamente planejar explodir tanques de combustivel rytas
cbet Moscou no aeroporto Sheremetyevo sob ordens dos servigos secretos ucranianos. Os
homens, Mikhail Dariy e llya Kovylkov, foram condenados a 22 anos e 15 anos, respectivamente,
por "terrorismo" e outras acusacgdes. Dariy disse que néo realizou o ataque planejado porque
queria minimizar as vitimas civis, o meio independente SOTAVvision relatou. Procuradores
disseram que oficiais de inteligéncia ucranianos ofereceram aos homens R$2.000 para realizar o
ataque usando um drone, a agéncia de noticias estatal RIA Novosti relatou.

Dois homens condenados por tentar se juntar a Legido da Liberdade da
Russia

Dois homens foram condenados rytas cbet casos separados por tentar se juntar a Legido da
Liberdade da Russia, uma unidade de combatentes pro-Kyiv que inclui cidadaos russos e fez
incursdes armadas rytas chet territério russo ao longo da guerra. Um tribunal militar na cidade
do sul de Rostov-on-Don sentenciou Ivan Kovtunovsky, 23, a 11 anos por conspirar para cometer
traicdo e se juntar a uma "organizagao terrorista". Em Moscou, um tribunal militar sentenciou



outro homem, Vyacheslav Lutor, 34, a 10 anos por tentar se juntar a mesma unidade, a agéncia
de noticias Interfax relatou, citando o servi¢o de seguranca FSB da Russia. Disse que Lutor foi
detido depois de comprar um bilhete aéreo para a Turquia rytas cbet um esfor¢o para viajar para
a Ucrania e havia tirado jogar mahjong s de uma "instalacdo industrial” rytas cbet S&o
Petersburgo que poderia ter sido um alvo "para futuros ataques de drones ucranianos".

Ex-funcionario de defesa sénior russo acusado de corrupcao

Um ex-funcionario de defesa sénior russo foi preso e acusado de corrupcédo na ultima alta-
patente incidente rytas cbet uma purga rytas cbet andamento no alto escaldo do topo militar
russo. Dmitry Bulgakov, que era um vice-ministro da defesa encarregado de logistica militar por
guase 15 anos até ser demitido rytas cbet setembro de 2024, foi detido pelo servico de
seguranca FSB rytas cbet Moscou ontem e colocado na prisdo notéria de Lefortovo rytas cbhet
Moscou. Ele foi amplamente culpado pelos fracassos logisticos do exército russo nas primeiras
fases da invasdo da Ucrania pela Russia, que deixou as tropas severamente abastecidas e
estagnou as vanguardas de Moscovo. Bulgakov — recipiente de varios prémios militares e civis
de topo, incluindo a medalha de Herdi da Rassia, 0 maior prémio do pais — era um dos
funcionarios de defesa de longo servico.

Cidadao ucraniano detido por assassinato de legisladora nacionalista

Um tribunal ucraniano prendeu um homem de 18 anos rytas cbet custédia por suspeita de
assassinato de uma legisladora nacionalista, relatou a midia do Estado. Iryna Farion, uma
campanhista divisiva contra o uso da lingua russa, foi baleada perto de seu apartamento na
cidade ocidental ucraniana de Lviv rytas cbet 19 de julho. Um tribunal de Lviv ontem ordenou
gue o suspeito, que se identificou como Vyacheslav Zinchenko, fosse detido por pelo menos 60
dias, relatou a midia do Estado Suspline. Zinchenko foi preso esta semana rytas cbet Dnipro,
800km (500 milhas) a leste de Lviv. Investigadores disseram que estao trabalhando para
determinar a motivacao por tras do ataque. O ministro do Interior, Igor Klymenko, disse que esta
inclinado a acreditar que o atirador atuou sob ordens.

Secretario do Tesouro dos EUA diz que "as coisas estdo boas" para o acordo
do G7 sobre empréstimo de R$50bn a Ucréania

O secretério do Tesouro dos EUA disse que "as coisas estdo boas" para que 0s sete paises ricos
mais democraticos concordem com os termos de um empréstimo de R$50bn a Ucrania apoiado
por ativos russos até outubro. Janet Yellen disse & Reuters ontem, na beira de uma reunido de
lideres financeiros do G20 no Brasil, que as conversas para avanc¢ar o empréstimo foram
construtivas, incluindo sobre as exigéncias dos EUA de garantias de que os ativos
permaneceriam congelados por um periodo mais longo de tempo. O empréstimo de R$50bn,
acordado rytas cbet principio pelos lideres do G7 rytas cbet junho, seria atendido com os
rendimentos gerados por cerca de R$300bn de ativos do banco central russo congelados no
Ocidente apoés a invasao russa da Ucrania rytas cbet 2024.

Eslovaquia oferece solucéo técnica para restaurar fornecimento de petréleo
russo parado as refinarias da Eslovaquia e da Hungria

A Eslovaquia disse ontem que ofereceu uma solucao técnica a Ucrénia para restaurar 0s
fornecimentos de petrdleo russos parados as refinarias da Eslovaquia e da Hungria, depois de
adverténcias de que uma parada parcial poderia resultar rytas cbet escassez de combustivel ja
rytas cbet setembro. Membros da UE do leste, a Eslovaquia e a Hungria, foram atingidos por um
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cessar-fogo nas entregas do grupo russo Lukoil via Ucrania apés a Ucrania impor sancdes a
empresa. A escritorio do governo eslovaco disse que o primeiro-ministro, Robert Fico, falou com
0 primeiro-ministro ucraniano, Denys Shmyhal, ontem e que Fico "prop0s aos parceiros
ucranianos uma solucao técnica rytas cbet que varios estados, incluindo a Eslovaquia, teriam
gue participar”, sem dar mais detalhes.

Homem alem&o sentenciado a morte rytas cbet Belarus aparece na televiséo
do pais, chorando e implorando ao governo aleméao que interceda rytas chet
seu caso

Um homem alemao sentenciado a morte rytas cbet Belarus apareceu na televisao do pais
ontem, chorando e implorando ao governo aleméo a intervir rytas cbet seu caso. "Sr. Scholz, por
favor, eu ainda estou vivo ... ainda nao é tarde demais", disse Rico Krieger, que foi mostrado
amarrado dentro de uma cela, apelando ao chanceler aleméo, Olaf Scholz. As autoridades da
Bielorrussia alegam que Krieger, 30, viajou para o pais no outono passado sob ordens de
inteligéncia ucraniana, com o objetivo de realizar um ataque terrorista rytas cbet uma linha
férrea.
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