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Esta versién de pifia colada repleta de coco es supertropical, superdeliciosa y superveraniega.

Gina colada

Sirve 1

50 ml de ginebra — preferiblemente una tropical

35 ml de agua de coco

35 ml de jugo de pifia

10 ml de sirope de azucar estandar

Un chorrito de lima, al gusto

1 rodaja de pifia fresca, y quizas un par de hojas, para decorar

Mide los primeros cuatro ingredientes en un coctelera llena de hielo, agrega un buen chorro de
lima, luego agita vigorosamente y cuela en un vaso alto. Decora con la pifia (unas pocas hojas se
ven muy bien, si tienes) y sirve.

As Olympics Approximam, Ex-Campea Olimpica Confessa
Ser Nervosa

Aqui estéo as Olimpiadas de Paris, finalmente, e é estranho admitir que estou animado bao
casino vez de nervoso. Levou-me 12 anos chegar a este ponto. Estou orgulhoso de ter ganho
cinco medalhas de ouro bao casino trés Jogos Olimpicos consecutivos bao casino Londres, Rio
e Téquio, mas também tenho um titulo que vocé pode ndo esperar. Na superficie, eu era
bastante bom bao casino parecer confiante e relaxado, mas, profundamente, sempre pensei que
era 0 campedo olimpico mais nervoso que vocé poderia encontrar.

Eu estaria doente de nervosismo antes de uma corrida enquanto minhas méaos estavam suadas

e trepidantes. Mas uma coisa fez a diferenca. Eu consegui entender que isso era normal nos
Jogos Olimpicos.

Entao, se tivesse que correr para o banheiro para ser doente, enquanto o velédromo estava
lotado de espectadores se divertindo, eu continuava pensando claramente. Eu voltaria
imediatamente e faria certo de ter uma bebida energética ou gel. Era rotina para mim. Os nervos
faziam parte do processo e, porque eu era tdo bom bao casino aceita-los, eles realmente ndo me
afetavam na bicicleta.

Aposentei-me este ano, para me concentrar bao casino ser uma mae bao casino tempo integral
para nossos dois meninos, Albie e Monty. Nao vou sentir a tensdo e nausea inevitaveis da
competicdo, mas parte da minha crescente emocao € que posso perder minha coroa secreta
como o campedo olimpico mais nervoso de todos os tempos para outro ciclista britanico - a
brilhante ciclista de sprint Emma Finucane.

N&o ha pressdo aqui, Emma, mas estou pronto para rolar os dados e dizer que ela é a Unica
integrante do time GB que realmente apoiaria para brilhar bao casino Paris. Emma tem apenas
21 anos, mas ja € campea mundial e tem uma chance séria de ganhar ouro no individual sprint e,
antes disso, fazer algo especial no team sprint e keirin. Ela tem um talento raro.

Somos bastante parecidos porque, antes de ganhar o individual sprint no campeonato mundial
do ano passado bao casino Glasgow, Emma estava chorando nos banheiros. Como ela disse
mais tarde: "Quando vocé esta tdo perto do ouro, é muito dificil. Eu queria tanto e, antes da final,



eu estava tao nervosa."

Adam Peaty esta tentando se tornar apenas o segundo nadador masculino na histéria a ganhar
ouro no mesmo evento bao casino trés Jogos Olimpicos consecutivos.sportingbet brasileirao

Entendi o que Emma quis dizer quando ela também disse que chorar ajudou "para tira-lo ... e
entdo eu voltei e apenas corri e deixei tudo no trilho."

Isso € uma garota, e futura camped olimpica, de acordo com meu coracao.

N&o me surpreendeu quando ela ganhou o mundo porque meu marido, Jason, estava raving
sobre ela por meses. Jason sabe uma coisa ou duas sobre ciclismo de sprint, tendo ganho nove
medalhas olimpicas, sete delas de ouro, e seu trabalho desde a aposentadoria como ciclista deu-
Ihe insights bao casino o potencial de Emma. Em seu papel como treinador da equipe de sprint
masculina, Jason esta frequentemente ao lado quando Emma e as ciclistas femininas estao
treinando.

Ha tantas noites ao longo do ultimo ano bao casino que Jase veio bao casino casa dizendo:
"Wow, Emma esta voando!" Ele me ilumina com seus tempos, mas estou acostumado a ouvir
elogios glowing de Emma. Minha irm&, Emma Trott, costumava ser a treinadora junior da GB e
ela vé Emma treinando com frequéncia. Ela estava convencida de que Emma seria uma estrela
do endurance racing.

Minha Emma uma vez me disse que Emma Finucane seria a préxima grande campea que
teriamos no omnium — um de meus eventos. Mas a jovem Emma apenas ficou mais rpida e mais
rapida. Ela vai mais rapido bao casino bao casino terceira volta, bao casino um team sprint, do
que a maioria dos corredores faz bao casino bao casino segunda volta. Isso € loucura. Emma
pode ganhar multiplas medalhas bao casino Paris — e ela tentara por ouro bao casino todos
eles na segunda semana.

Inscreva-se em Breveing da Olimpiada e Paralimpiada

Nosso boletim informativo diario vai ajuda-lo a se manter atualizado com todas as coisas
acontecendo nas Olimpiadas e Paralimpiadas
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depois da promocao da newsletter

Vou acompanhar tantos esportes bao casino Paris — do nado, mergulho e atletismo ao
canoagem, ginastica e trampolim. E uma perspectiva emocionante para mim — assim como as
expectativas para o time GB. Kate Barker, a chefe de desempenho, disse recentemente que
estamos visando ganhar entre 50 e 70 medalhas. Esse objetivo soa realista e ndo seria surpresa
se quebrassemos o recorde da GB para o maior nimero de medalhas ganhas bao casino um
anico Jogos — 0s 67 que voltamos de Rio bao casino 2024.

Alguém sugeriu que poderiamos terminar bao casino segundo no quadro de medalhas geral.
Isso é um tiro longo, e alguma coisa, como GB teria que derrotar a China ou os EUA. Mas o fato
de algumas pessoas otimistas estarem mesmo considerando essa possibilidade remota mostra
como estamos fazendo bem.

Vou ficar fascinado pelas histérias individuais por tras da gléria e das lagrimas. Sinto uma ligacéo
com Adam Peaty — que esta tentando se tornar apenas o segundo nadador masculino na
historia, depois de Michael Phelps, a ganhar ouro no mesmo evento bao casino trés Jogos
Olimpicos consecutivos. Em 2024 e 2024, Adam e eu éramos esperados para apenas rolar e se
tornar campedes olimpicos certos. NOs fizemos isso, mas a pressao foi enorme. Se ele pudesse
fazé-lo novamente nos 100m peito, especialmente depois de todas as lutas pessoais fora da
piscina, seria uma das histérias olimpicas mais marcantes.

Vi Adam no Wimbledon no inicio deste més e, entre o ténis, tivemos tempo para conversar. Ele
parecia muito feliz e ele percebe que apenas estar de volta na piscina olimpica é uma vitéria para
ele — independentemente do resultado da final na noite de domingo.
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Seja Adam ganhando outra medalha, ou Emma tirando meu titulo como o campeé&o olimpico
mais nervoso, NAo POSSO esperar para ver o que acontecera bao casino Paris.
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