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Mark Cavendish's Record-Breaking Victory in Tour de
France

La victoria récord de Mark Cavendish en el Tour de France fue elogiada  por los grandes y
buenos del ciclismo, especialmente porque vino solo días después de que casi tuviera que
abandonar la  carrera de este año debido a un golpe de calor.
Al superar el récord de cinco victorias en etapas del Tour  de Eddy Merckx de 34 etapas, a los 39
años, Cavendish, montando para el Astana Qazaqstan, ha confirmado su estatus  como el mejor
sprinter en la historia del ciclismo.
Con su primera victoria de etapa en 2008, los 35 triunfos de  Cavendish ahora han abarcado casi
dos décadas. El líder de la carrera, Tadej Pogacar, nacido en 1998, tenía solo nueve  años
cuando el prodigio de la velocidad del Isla de Man ganó su primera victoria en el Tour.

Un hito histórico  en el ciclismo

"Cuando era niño, miraba a Mark con mis amigos y con mi hermano", dijo el esloveno, quien fue 
uno de los primeros en abrazar a Cavendish en la línea de meta. "Él era simplemente un héroe
para tantos  de nosotros. Durante los seis años que he estado compitiendo contra él, nos hemos
vuelto bastante amigos, así que es  un momento histórico".
Como sprinter, Cavendish nunca ha sido corto de confianza en sí mismo y Sir Dave Brailsford,
una figura  clave en sus primeros años de carrera, lo recordó. "Él entró en mi oficina y declaró que
sería el mejor  sprinter del mundo. Quedé un poco sorprendido, pero no debería haberlo estado,
porque aquí está, el mejor sprinter de todos  los tiempos".

Un verdadero campeón

"No puedo admirarlo más", agregó Brailsford. "No por cómo irrumpió en la escena como un joven,
sino  por su mentalidad y resistencia para seguir ganando a través de las adversidades que ha
enfrentado. Eso es lo que  lo distingue y lo convierte en un verdadero campeón".
El ganador del Tour de Francia 2024, Geraint Thomas, describió la longevidad  de Cavendish
como un sprinter como "increíble". "Pensé que podía hacerlo", dijo el ciclista del Ineos



Grenadiers. "Siempre sufre, siempre  tiene un mal día en las montañas. Puede superarlo con un
buen equipo a su alrededor".
Thomas agregó: "Solo tiene que  estar allí y ver la línea de meta. Es genial que ahora tenga
oficialmente ese récord en solitario. No lo  descartaría para ganar otro".
El compañero de entrenamiento y amigo de mucho tiempo de Cavendish, Alex Dowsett, un ex
campeón nacional  británico, dijo: "Estoy absolutamente encantado por él. Me han preguntado
mucho si lo haría. La respuesta siempre ha sido la  misma".
Dowsett continuó: "Nunca apuestes en contra de Mark Cavendish y lo demostró hoy. Se veía tan
relajado al acercarse a  esa final, con su lenguaje corporal en el pelotón. Se veía como si tuviera
todo bajo control. Tomó todas las  decisiones correctas y estaba en su elemento absoluto".

Un logro asombroso

Brian Cookson, un expresidente de larga data de British Cycling, describió  la victoria récord de
Cavendish como "un logro asombroso". "Es un premio fantástico para todos los que han tenido
una  parte en su carrera, desde el principio en la Isla de Man hasta este brillante resultado hoy,
tantos años después",  dijo.
"Hoy fue clásico Cav, la habilidad, el ingenio para encontrar su camino a través de un final
caótico, la determinación  y la terquedad que lo han llevado a lograr tanto. Hemos sido testigos de
muchos momentos especiales de Cav y  este fue posiblemente el mejor", agregó.

La importancia de ser generoso en tiempos de estrés

Al igual que muchas personas, me transformo en una combinación desagradable de 7 Oscar el
Gruñón y el Tío Gilito cuando estoy bajo presión. Cuanto más presionado me siento, más irritable
me vuelvo 7 y menos generoso me vuelvo. En parte culpo a nuestra cultura. He leído suficiente
consejo de bienestar como para saber 7 que necesito priorizar mis propias necesidades sobre las
de los demás. Y así, cuando me siento presionado, he adoptado el 7 hábito de practicar
pequeños lujos destinados a restaurar mi equilibrio mental, mientras me aíslo de la mayoría de los
compromisos 7 sociales esenciales.
Después de leer la última investigación psicológica, no puedo dejar de preguntarme si esta actitud
solo exacerba mi mal 7 genio. Un gran número de nuevos estudios ha demostrado que ser
amable con los demás es a menudo el medio 7 más eficaz para suprimir la respuesta fisiológica y
psicológica al estrés. Ya sea que estemos dando nuestro tiempo a una 7 organización benéfica,
"devolviendo el favor" en una cafetería o brindando consuelo emocional a un amigo necesitado, la
altruismo puede mejorar 7 nuestro bienestar de maneras que simplemente no experimentamos al
tratarnos a nosotros mismos. El cuidado de los demás, aparentemente, es 7 una de las mejores
formas de autocuidado.

El poder del voluntariado

Mi interés como escritor científico se despertó por una serie de 7 documentos que examinaban la
sorprendente vitalidad de los voluntarios. A lo largo de cientos de estudios, los científicos han
encontrado 7 que participar en un trabajo no remunerado para el bien de los demás brinda un
gran impulso al bienestar. Estos 7 incluyen un mayor sentido de significado y propósito, mayor
autoestima, mayor satisfacción general con la vida y un menor riesgo 7 de depresión.
Increíblemente, incluso parece reducir el riesgo de muerte. "El efecto sobre la mortalidad
realmente sobresale", dice Beth Nichol, 7 profesora asociada en la Universidad de Northumbria y
autora principal de una reciente revisión científica que resume la evidencia.
Beneficios del 7
voluntariado

Descripción
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Mayor sentido de significado
y propósito

Los voluntarios a menudo informan tener un sentido más profundo de propósito
y significado en 7 sus vidas.

Mayor autoestima
Ayudar a los demás puede aumentar la confianza en uno mismo y mejorar la
percepción de uno mismo.

Mayor 7 satisfacción general
con la vida

Los voluntarios a menudo informan tener una mayor satisfacción general con la
vida.

Menor riesgo de depresión El 7 voluntariado puede ayudar a reducir el riesgo de desarrollar depresión.
Reducido riesgo de muerte El voluntariado puede incluso reducir el riesgo general 7 de muerte.

Un experimento mostró que dar apoyo parece crear un agradable cosquilleo de placer mientras
amortigua los sentimientos de estrés
En 7 estudios de población grandes como estos, siempre es posible que exista un tercer factor
"confundido" que explique la aparente relación. 7 Los voluntarios pueden estar en mejor forma
antes de empezar sus empresas altruistas, por ejemplo. "La salud es un recurso 7 que nos
permite participar en la sociedad", explica el profesor Arjen de Wit, sociólogo de la VU
Amsterdam. Luego está 7 la riqueza: las personas más ricas, que pueden permitirse un mejor
cuidado médico y, por lo tanto, pueden vivir más 7 tiempo, pueden ser más propensas a
voluntariado.
Los científicos han intentado controlar estas posibilidades, sin embargo, y aún queda un resultado
7 significativo. Una reciente metaanálisis, por ejemplo, evaluó los efectos del voluntariado en
personas de 65 años o más, de 26 7 de los estudios de la más alta calidad disponibles. Concluyó
que el voluntario promedio tiene una probabilidad del 57% de 7 sobrevivir a la persona promedio
que no hace voluntariado.
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