“Uma IronWoman as postas!”

Como se costuma dizer .. ndo se fazem omol etes sem ovos.
Fazendo o paralelismo para este ambito, ndo se obtem um grande resultado sem treinos.

Mais umavez, mas por razoes diferentes do Ultimo Half mantive o meu treino nas 2
semanas e meia. Com a diferenca que desta vez ndo me lesionel 10go no inicio e por isso
tinha mais uma modalidade que tinha de dar atencdo, a corrida.

Treinar sozinha ndo é f&cil, pelo menos para mim por isso vou adiando certos treinos,
como a natacdo e a bicicleta. Quando dou por €ela, ai que j& estamos em Setembro! !

Desta vez fui com menos kms nas pernas de treino mas os que tinha pareciam ser de
melhor qualidade porgue me sentia mais forte.

Assim que comecei atreinar o estado de ansiedade era notorio, o coracéo disparava
compulsivamente sem razdo aparente e comecei aficar preocupada o que me levou ao
meédico, que por suavez me pediu todo o tipo de exames, ecocardiograma com esforco,
electrocardiograma e mais uns quantos.

N&o sabia se havia de carregar nos treinos ou ndo .. eaprovaal semanae meia
preocupava-me cadavez mais. Fui fazer o eco com esforgo, nervosa. A rapariga manda-
me para a passadeira e eu pergunto, ndo € preciso trocar de roupa? N&o vou
correr?(tinham-me falado que era correr até "cair").

"N&o devemos chegar a correr, pode ser como esta’. Ok. E comegou 0 exame e eu a
andar .. depoisacorrer .. e aficar dagada dentro de cal¢as de ganga mas tudo a correr
bem. No final comigo a pingar por todo o lado, a rapariga pediu desculpa a dizer que me
tinha sobrestimado e que estava tudo dptimo. No final veio ainda o cardiologista com os
resultados a dar-me os parabéns por t&o bom resultado e que nem alguns desportistas
profissionais tinham conseguido atingir. Nem sabia o que sentir, orgulhosa ou perplexa
porque o coragao parecia-me descompensado na mesma.

Mas pronto, tinha 0 aval do médico. Podia abusar naquela ultima semana de treino!

O diada prova chegou. Jatinha tudo preparado, abicicletajatinha sido entregue no dia
anterior e aroupa pronta a vestir.

Estava com muito medo da prova, por ser em aguas abertas onde me desoriento com
muita facilidade, pelo vento constante no Guincho, pela subidaa Malveira, pelafaltade
treino, enfim.



Saio de casa sem comer, com uma sandes no bolso. Ndo tenho fome nenhuma. Vamos
em siléncio para Cascais ainda de noite.

Laja se encontravam alguns dos nossos col egas juntos das respectivas bicicletas. Estou
nervosa mas aguento-me. Com a confusdo o meu morzinho desaparece e nem me
consigo despedir dele. Vou para a praia juntamente com afamilia millennium e lembro-
me que ainda ndo comi nada.

Como a sandes ainda no bolso sob o olhar de reprovacéo de pelo menos um atleta
millennim (vaiste sentir mal dizia o Rogério) e visto o fato. Muitas pessoas vao
entretanto chegando. O nervosismo ataca em forte e tenho de ir & casa de banho, ndo ha
hipotese. Vou contraa maré de atletas até a zonado T1, que j& se encontrava quase
vazia, em busca de uma casa de banho.

Fila enorme faz-me correr mais outros 2 atletas para o outro lado da praca em busca de
outrastrés casas de alivio.

Jamaisleve passo pelatenda do BikeFix onde ja se encontrava o Mories e pergunto
pelo HL. "Estd a aquecer praprovanosrolos’ Abro um niquinho atenda, ele vé-me,
sorri e tudo acalma. Beijo de despedida e 1a parto mais tranquila. Corro um niquinho
para aguecer. Chego, dou os chinelos e rel6gio a Gina e vou paraa areia. Encontro
variosequipamentos “rosinhas’, vou testar a dgua, e surpresa, ndo esta gelada como ha
uma semana atras.

Ponho-me em posicdo na segunda linha e largadal!

Ah finalmente o stress e a ansiedade deixam de ter lugar em mim e déo lugar a
adrenalinal!

Lanco-me a agua no meio da confusdo e tento manter rota certa olhando para a boia.

Esticar os bracos, tenho de esticar os bragos, bracada maior (dica seguida nimero 1).

Vou olhando em volta e apercebo-me de um outro atleta que vai certinho a minha
frente, acelero para poder ir nos pés dele (dica seguida nimero 2).

Alcango-o e vou atrés.

O andamento parecia ser mais lento que 0 meu, mas cada vez que tentavair eu paraa
frente, quando dava por mim jaestava air nadireccéo errada.

Deixa-me mas é ficar nos pezinhos e deixar de invencdes pensava eu.

Passamos uma, duas bdias e acho que foi naida para aterceira que voltam todos na
direccéo de uma bdia que me parecia estar longissimo. Ndo pode ser pensei eu, devem
estar enganados. A bdia esta téo longe. Paro de nadar para ver se vinham mais e vinham
e seguiam para aquela bdia looonge. Resignada arranco de novo. Mais a frente alcanco
0s pézinhos que entretanto tinha perdido e la vou.



SO despego nos Ultimos metros ao bater as pernas de modo a acorda-las para o que ai
vinha (dica seguida numero 3).

Saio daareia, chuveirinho, olho para o rel6gio e vejo que fiz melhor tempo que na
Expo!! Espectaculo!!

Toda contente sigo para a minha bicicleta que era quase a primeira do lado esguerdo,
chego e sento-me! Ndo me perguntem porgue, nem eu propria sei. Fatos tiram-se em pé,
mas sentei-me tornando a tarefa mais dificil, mas |a consegui. Vou tentando beber
isotonico que tinha deixado no cesto de proposito. Luvas jatinha desistido de levar
(dica seguida numer o 4) e fita para o cabelo também. Tento comer metade de uma
sandes que tinha deixado mas ndo ha tempo. Ponho a outra metade de sandes nas pernas
assim como as duas barras.

Corro, ponho-me na bike e para meu desespero ndo consigo encaixar o pe direito. Ha4
semanas que aquilo ndo estava a funcionar bem, mas conseguia sempre. Mas com o
empedrado, a subida e a adrenalina estavam atornar tudo bem mais complicado.

SO consegui ouvir o tdo desgjado clic nainicio da subida para a marina. Seguidamente a
sandes cai-me pela perna esquerda abaixo com a pedalada (devia de estar fortissima ©).
Pronto, s6 me restam 2 barras, bonito. Olho para o conta quildmetros (ainda continua na
bike com toda aguela trepidacéo, menos mal; Na Expo um outro voou para um lugar
desconhecido que ndo os perdidos e achados ®).

Contudo apesar de o conta quilometros desta vez estar 14, ... ndo reage!!!

N&o verifiquel se estava bem posto ®

Mais uma vez sem conta quilometros [a vou.

Tento acalmar e manter sempre a mesma cadéncia (dica seguida numero 5).

O publico aplaude, vejo a clague do BCP e os gritos fazem-me sorrir! OK ..
agora..quatro voltas. Como umabarra e siga.

Vou bem, embora tivesse menos kms nas pernas, senti-as mais fortes que na Expo. O
percurso jame erafamiliar. Embora ndo passasse h4 meses naquel e trajecto, jatinha
sido o meu local de treino.

Pelo caminho iam passando por mim avides, alguns da minha propria equipa. SO ouvia
Forca Nanda e vrumm... (deviam ir amais de 40 kms/hrs credo!!!)

Asvoltas nos retornos eram sempre giras. De um lado a nossa clague e o resto do
publico e do outro os voluntarios da organizacdo com quem falava sempre.

O que mais custou? A terceira volta devido ao vento. A medida que as horas iam
passando o vento ia aumentando, a ponto de a subida paraaMalveiraja ser paramim



mais um ponto de abrigo do que uma subidaterrivel. S6 pensava ah ponham-me a
subida até ao centro da Malveira e tirem-me 0 Guincho da frente sff!

Em termos de comida so tinha mais uma barra. Na entrada para aterceira volta so
pensava "ndo tenho descul pa desta vez para ndo apanhar comida, destavez estéo do
lado esgquerdo e tudo, consigo tirar amao do guiador”! Na passagem estendo améo e
AHA um gel!! N&o sou muito apol ogista de experimentar comida em provas mas como
me tinham dito que em esforco o corpo absorve tudo, comi e eratéo fixe que so tive
pena de ser tdo pequenino! A guartavolta era a Ultima, e na Ultima parece que aparecem
forcas extra. Como a minha ultima barra e vou. O vento cada vez mais forte. Chego ao
retorno e pergunto por gel mas jando havia nada :( um dos voluntario pergunta se quero
uma magca e aceito.

A descidateve de ser mais devagar com medo de perder amaga .. ridiculo eu sei .. mas
estava mesmo com fome e disseram-me para comer e beber bastante (dica seguida
namer o 6).

Chego finalmente ao PT2. Embora esteja aflita parair fazer xixi tenho sede e bebo um
pouco de isotonico. Tiro capacete, sapatos, tento ndo me esquecer de nada. Calco os
ténis ja com elésticos em vez de atacadores normais (dica seguida nimer o 7), e penso,
chi¢a, assim ja nem tenho descul pa para descansar um bocado a atar atacadores
normais! Levanto-me rapido pego nafita paraa cabega e arranco para o que eu pensava
ser um percurso planinho abeira da praia. Ah descanso finalmente.

Saimos do PT2 e viramos para o lado contréario da praia ("MAU!"), subida novamente e
SO penso "mas que raio, entdio ndo é paraa praia? E para subir isto de novo? Eich!".
Comecgo a subir e jajunto da rotunda comego aouvir gritos desenfreados "Forca Nanda'
de mais uma claque Rosinha. Junto aela e mais timido estava o meu morzinho arir! A
primeira volta é sempre aquela, ndo dificil em termos fisicos porque farta da bicicleta
estava eu e desgjosa de comecar a correr, mas € aquela volta de reconhecimento do que
val ser 0 nosso préximo desafio, onde medimos o esforgo que vamos ter de empregar e
onde normalmente eu desespero a pensar séo mais 3 destas? Credo!

As subidas eram muitas, via-se na cara dos outros atletas que ndo era a Unica a sofrer.
Rosinhas passavam por mim e com aguele olhar de cumplicidade que nos une ainda
mais nas provas, via-se que o "Forca Nanda' ndo era s paramim mas para eles
préprios. A claque de apoiantes era enorme. Os nossos novos fatos de triatlo com o
NOSSO home impresso, tornavam o publico NOs NOssos maiores apoiantes! Nuncative
tanta gente a gritar por mim. Mas as forgas ja faltavam, mesmo com tanto apoio. Na
corridamais umavez, ao contrario de nabicicleta, eu ultrapassava outros atletas o que
também d& aquela forga extra, principalmente quando vejo que sdo raparigas e que
posso estar a subir lugares na classificagéo.O calor aperta e infelizmente a bexiga
também mas continuo a beber e a despejar &gua pela cabeca abaixo. Pego num quarto de
laranja, dois duas dentadas e sinto umarevoltainterior o que me faz largé-lalogo. Por
favor, estomago acalma-te..esté quase!




Naterceira volta as subidas ja moiam, via muitos atletas a andar, e sd pensava em
chegar ao pareddo pararolar um bocado as pernas. Mas no pareddo também ja era dificil
manter a cadéncia nas pernas.

Embora goste de altos e baixos, depois de 90km nas pernas ndo era bem o que queria.
Fui forcada a andar nas subidas mais ingremes na 32 volta. Na 42 volta nem o saber que
era a Ultimavoltame deu forgas extra. Na subida & saida da praiative de andar. A partir
dai e com publico n&o podia mais parar. E sO mais um esforco para subir e depois é tudo
adescer. “Forca Nanda estd quase’ e desta vez estava mesmo quase! Avango paraa
meta ainda com forgas para um ultimo sprint, olho para o crondmetro .. e constato feliz
que fiz melhor tempo que na Expo, num percurso mais dificil UHUUUU!!

Na meta estavam quase todos 0s rosinhas, 0 Rogério que tirou segundos do seu tempo
de prova para antes de ir para a meta me abracar e me dar forca!, o Caeiro sempre com o
seu ar calmo e sorridente, 0 Marau ja sem a sua cara de sofrimento, 0 meu morzinho
com um sorriso nos labios e claro de maquina em punho, a lsabel agritar do outro lado
e outros! Consegui! Comecei no triatlo este ano e de repente ja tinhano meu curriculo
dois HALFS!

Era uma IronWoman as postas!!

Que desafio se seguird ? Néo sei ... mas avontade de fazer mais e melhor tem de ser
sempre uma constante navida .. por isso aver vamos!



