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"Tens tentado um banho quente?" ela ofereceu, no que seria a minha primeira instancia de
conselhos bem intencionado mas completamente inuteis. Eu olho para o teto até as primeiras
horas da manha e meu coracao bate tdo rapido é como se eu estivesse sendo cacado por jogo!
Um banheiro morno nao vai corta-lo!"

O sono permaneceu consistentemente elusivo para o resto da minha vida. Eu tentei magnésio,
ché valeriana de melatonina suplementar a folinica desses remédios muitas vezes mais
soporificos do que os resultados; Pisquei no escuro até podcastes relaxante); tive um
relacionamento novamente com as aplicagdes Headspace and Calm (espaco principal) por
algum tempo eu assisti {sp}s ASMR [resposta sensorial autbnoma] destinados a inducdo das
formigacdes cerebrais antes dos relaxamento...

Uma vez ouvi alguém descrever o sono como um "velho amigo" que esta “sempre la para eles".
O dormir tem sido, pra mim? amiga decididamente mais inconstante de janeiro. Muitas vezes
apenas sobre a pior amizade indo: as horas elas vao aparecer mas sdo na maioria louca e
inatingivel ao lado do bebé chiclete no estbmago esticado; impossivel me fixarem roleta slot
cima delas... Mas eu fiz uma espécie da paz com os solavancoes das minhas vidas somaveis!
Ainda assim nada estava preparado por causa dos meus musculos

Noah Lyles establece récord en los trials de atletismo de EE.
UU.

El tres veces campedn mundial Noah Lyles dio un paso mas hacia la realizacién de sus
ambiciones de un doblete de sprint olimpico al ganar los 200 metros en un tiempo récord en los
trials olimpicos de atletismo de EE. UU.

El estadounidense cruzo la linea en 19.53 segundos en Hayward Field, Eugene el sabado, para
el tiempo mas rapido del afio en la prueba y también bati6 el récord de los trials de Michael
Johnson de 19.66, que habia estado en pie durante 28 afios.

Lyles super6 esa marca por primera vez al ganar su semifinal en 19.60 el viernes, aunque en esa
ocasion el viento era demasiado fuerte para que su tiempo se registrara como récord.

Al salir de la curva, el campedn defensor tenia mucho trabajo por hacer, pero superé a Kenny
Bednarek, que termin6 segundo con un récord personal de 19.59, en los ultimos 50 metros.

El medallista de plata mundial de 20 afios Erriyon Knighton fue tercero en 19.77, asegurando el
altimo lugar en los Juegos Olimpicos en la prueba.

"Sabia que definitivamente estaba trabajando en algo", dijo Lyles, per el
Associated Press, de Bednarek.

"Asi que sali de la curva y dije 'OK, estoy bien. He estado aqui muchas veces antes. Vamos a
llegar a los ultimos 80. Se va a caer, y voy a acelerar™.

Lyles — que gano los 100m en los trials la semana pasada — estableci6 como el hombre més
rapido del mundo en los uUltimos campeonatos mundiales, ganando los 100m con un tiempo
personal récord de 9.83 segundos antes de reclamar una tercera corona consecutiva en los
200m.

"Afirmas que vas a salir alli y ganar cuatro medallas, asi que el objetivo tenia que ser ganar los
100m vy los 200m. El trabajo esta hecho", dijo Lyles a los periodistas. "Estoy exactamente donde
necesito estar".

El estadounidense termind en un decepcionante tercer lugar en los 200m de Tokio, pero ha sido



dominante sobre la distancia desde entonces y sera el claro favorito para ganar el oro en Paris
en agosto.

Gabby Thomas da unaindicacién en los 200m femeninos

En los 200m femeninos, Gabby Thomas dio todas las indicaciones de que podria mejorar el
bronce que gano6 en Tokio, ganando la carrera en 21.81. Fue el segundo tiempo més rapido del
afo, la de 27 afos habia publicado un tiempo récord mundial lider de 21.78 en su semifinal.

"Siento que todo esta llegando en el lugar correcto en el momento correcto y he cumplido con mi
parte”, dijo Thomas, per World Athletics. "Ahora estamos buscando la medalla de oro".

Brittany Brown y McKenzie Long fueron segunda y tercera respectivamente, mientras que la
ganadora de los 100m Sha'Carri Richardson fue cuarta, perdiéndose la oportunidad de doblar en
Paris.

En otras noticias, Grant Holloway estuvo a 0.06 segundos del record mundial en ganar los 110m
vallas en 12.86. La campeona olimpica Valarie Allman (70.73m) gano el disco femenino, mientras
que Tara Davis-Woodhall gané el salto de longitud femenino.
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