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TRIATLO ALTA PERFORMANCE

3 Prepara-se: temos algunsdesa-
fios para lhe propor. Que tal fazer
um triatlo olimpico, aqueleemque
Vanessa Fernandes conquistou a
medalhadeprataemPequim’2008.
E porque ndo cumprir um de dis-
tancia longa, onde o ex-olimpico
Bruno Pais d4 agora cartas? Bem,
estou a ver que jd estd cansado (a).
Mas aguente-se. O desafio ainda
estdlongedo fim. Eseexperimentar
umIronmaneumdiachegaraomi-
ticodoHavai?Jiniotem forcas, eu
sei. Pare entdosendo estd prepara-
doparagrandes esforcos.
. Preparadoesteve Miguel Carnei-
ropara fazer, imagine-se, nao um
Ironman, mas um triplo Ironman
(1), naAlemanha. Isso mesmo: fo-
ram 678 km feitosem 51:47.36 ho-
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ESCOLHA O TRIATLO .
QUE MAIS LHE CONVEM

ras, mais de 17 horasqueosence=

34 anos, policia dos estabeleci-
mentos daMarinha, masacimade
tudo um grande apaixonado pelo
triatlo. “Praticotriatlodesde 2008,
fiz imensas provas mais curtas e
nunca penseique iria gostar tanto
daslongas. Fuiaumentandoasdis-
tancias e colocando novos objeti-
voseelevando afasquia”. Osqua-
sedez anos de praticada modali-
dade foram vitais para se aventu-
rar num triplo Ironman. Mas foi
preciso acrescentar algo mais.
“Paraesta prova concretamente,
para alémdo treino continuo que
ja tinha, fizum especifico, orien-
tado pelo meu treinador, o
Pedro Quintela, paraao lon-
godos meses meir adaptan-
do ascargasechegaraprova

o fazé_la NTO—

dor, o esténio Rait Ratasepp, e

- dentrodotemporegulamentar (62

horas). “A natacio foi feita numa
piscina de 50 metros, 0 CICISmO
numcircuitode oitokmcadavolta
e na corrida fizemos 96 voltas”,
explicou-nos Miguel Carneiro, de

blemas”.
* Mas é preciso muito mais
que umaboa condicdo fisica
para tamanno estorco. ESe 0
hero6ido Europeude Franga,
um tal de Eder, recorreu a
uma metal coach, a colu-

nista de Record Susana Torres,
porque nio Miguel Carneiro?
“Estaprova parece ser muito fi-
sica, que o é na verdade, mas ¢
também muito psicoldgica. Numa
balanca, ambos 0s aspetos tém
grandeimpactoeumasemaoutra
nio funcionam. Psicologicamen-
te temos que ser fortes. Ao longo

MISUEL CaR|

M YPROTEI

elle. YOURAMBITION

windela HYPNO COACHIH

Spo = M-

......

dos anos tenho vindo a melhor
esse aspeto e trabalho muito essa
parte. Tenho uma mental coach
que me ajudanessaparte. Porque
temos de estar preparados para
tudo, imprevistos, endo podemos
que nosdeitemabaixo”.

O algarvio de Sagres, tal como
Eder, chegou a bom porto, regres-
sando a Portugal com o objetivo
cumprido, massemdeixar desofrer.
” Amaiordificuldadefoisemduvidao
frio, chuva e muito vento que apa-
nhdmosnociclismo, ndoestavanada
aespera. Foiterrivel”, relata Miguel
Carneiro. “Passei dificuldades, mas
nuncapenseiparar, desistir. Porque
também tive muito apoio,
muitamotivacdoparaacredi-
tarmuitoemmim”.

F ndo se pense que parou
nos 678 km. “Nofinal fizmais
Z2a€picicietaparacompierdr
0s 700 anos que comemoraa

'-Ill:lIl- il l-!
ahomenagear por tudo o que
tem feito por mim. Terminei
emgrande”. ¢

Quantasvezessentimos
que precisamosde um mila-
gre? Deumaforcaextra? De
umempurrao? Demotiva-
¢ao? Demaisconfianca?

Assistimosacomporta-
mentos por partedealguns
atletasquenosintrigam. Por
exemplo,aluvade Eder,aca-
neleirade Francisco Geral-
des,ofactodosjogadoresdo
Bragaterem forradoocarro
do Sérgio Conceicéo com
post-itsapés uma vitoria
contraoV.Setuibal,osdese-
nhostatuadosnocorpode
Zlatan Ibrahimovic,asmen-
sagensnascamisolas usadas
pordebaixodoequipamen-
to,afrase‘Avitériaétua.
Alex, escritanascamisolas
dosjogadoresdoV.Guima-

sistemapara

. mealimentar
enquanto pedalava.
Aminhaequipadava-meum
copo com comidaecolocava-o
nabicicleta. Mascomachuva
deixoudefuncionareacertaal-
turaeramaisa aguadoqueco-
mida”. Umaaventuraparacon-

taraosnetos.

nannaAlemanha. Miguel
descansavasempre que 0corpo
pedlaeahmentava-se mesmo
dentro de4gua, mascomplicado
foifazé-lonociclismo,ondeapa-
nhou até granizo. “Arranjeium

SOBRE OIRONMAN 70.3 EM CASCAIS

“E muito bom para Portuga

¢ VISITA. Anténio Magalhaes

recebeu Miguel Carneiro -

naredacao
deRecord

lll

E# Miguel Carneiro visitouare-
dacdo de Record, onde foi recebi-
dopelodiretor AnténioMa-
galhdes, eficouasaberqueo
nosso jornal é parceiro.do
Ironman 70.3 que vai ter lugar em
Cascaisemsetembro. “Achoqueé
muito bom para Portugal receber
este tipo de eventos, com esta
grandiosidade. O nosso pais tem
triatletas de muito bom nivel”,
destacou o atleta, adiantando que
ainda nio sabe se estard na linha
departida. “Gostavamuitodees-
arnresente. Do ata-sedopri-
meiroIronman70.3que vamoster
¢a. £ uma ‘distancia que gosw
muito. Mas vamos ver se estarei”.
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mas nao sei qual sera o prox1mo a tempo 1nEe1ro com?S dﬂﬁ!qu&
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nao posso ir sozmho prec1so de
uma equipa para me dar apoio. E

U d OISd € C d. MIIZUC dU n
vaiparar,masnﬁobastaavontade das com o triatlo, mas a minha
eestar preparado fisicae mental-  presencadepende demuitos fato-

raesquandoo Alex selesio-
nou,amascarade Raul Jimé-
nez...Sdo coisasquenada
témaver com futeboletudo
avercom performance.

Sepensarmos umpoucoso-
breaintencao pordetras
destescomportamentos,en-
contramosalgocomumato-
dos:amensagemqueoatle-
taquer passar. Quandoum
jogadortemalgoadizer,e
levaessamensagem para
dentrodecampo,écertoque
asuaperformanceserama-
ximaeque,apesardosdesa-
fios,encontrara asoportuni-
dades, poisexiste algosim-
bélicoque quer comunicar..

Querermaismotivacao,
confianca, calma,determi-
nacaoouagressividadeden-
trodecampoéalgoquemeé
muitasvezes transmitido pe-
laspessoascomquem traba-
lho.Mesmoquandoos
jogadores possuem
todasascompetén-
ciastécnicas, trei-
namexaustivamen-
teesepreparam
paraosconfrontos,
muitasvezespa-
receque,ainda
assim preci-
samdemais
qualquercoisa.

que, paraalgunsjogadores,o
futebol é também uma for-
madesesuperar,de comuni-
carcomomundo,dein-
fluenciar osoutros,de darsi-

gnificadoagsmairree -
nnosedesejos. Porisse ;.

vidocom paixdo,poris g
taodispostosadartud ,qp

i ' issoadquirem uma for

inexplicavel quefazacc ¢
ceraquiloqueparamui
pareceimpossivel.

Quandoasexperiéncias
vidapossuemumfortes ;.
ﬁcado.surge umaespécie

MUITAS VEZES
FUNCIONA
ENCONTRAR UM
PROPOSITOMAIOR

poderqueofereceaojogadc
otalmilagre,aforca,amoti-
vagioextraouaconfiancad
quenecessitava. Quando
aquiloque procuramoséum
desempenhoforadesérie,

¢ muitasvezesfuncionaen-

contrarum propdsitomaior,
algosuperioramim,umaes-
péciedemissdoquemefaz
entraremcampoeencontrar
todasassolugbes paraqueno
fim,sejade que formafor,al-
cangaroobjetivoecumprir
omeu proposito.

encontra-senomotivo,
ummotivoparaentrar
emagdo, poisquan-
doencontramos
dentrodends
umavisao
maispro-
funda,asu-
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dentrodecampo
sdoindicadoresde

mente. “Tenho em mente outros  res, como arranjar patrocinado-  tudoistocustadinheiro”. &

Susana Torres
Mentaicoach



