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O Evento

O Il IberMan 2015, dia 3 de Outubro, teve partida e chegada em Monte Gordo, com passagem por terras espanholas.

O segmento natagdo decorreu na praia de Monte Gordo, a bicicleta saiu de Monte Gordo, passou por Vila Real de Santo
Antdnio, Alcoutim, Mértola para terminar em Espanha mais precisamente Ayamonte. A corrida tinha duas fases, a
primeira de 12 quildémetros arrancou de Ayamonte, com passagem na ponte internacional do Guadiana, em Castro
Marim até a marginal de Vila Real de Santo Antdnio. A segunda fase foi feita num percurso circular de 4 voltas de 7,5 km
cada, entre Vila Real e Monte Gordo, para terminar onde comecou. No total 300 atletas inscritos, dos quais 250

Espanhdis, 50 eram Portugueses.

Introducao

Apds 3 anos do inicio da minha actividade no triatlo, chegou o dia de fazer a distancia de ferro: 3.900 mts de natacdao em
mar, 180 kms de bicicleta (D+ 2000 mts) e 42,195 kms a correr. A curiosidade de experimentar esta distancia era muita,
mas como tudo na vida e no desporto, tinha de ter presente que é necessario apoio da familia, apoio financeiro,
trabalho, tempo, motivacdo, humildade, disciplina pessoal, autonomia para o treino e para a prova, itens indispensaveis
para atingir a meta de numa prova desta envergadura. A modalidade de inscricdo com estadia incluida, também ajudou
na ponderacdo, permitindo e facilitando a logistica para familia poder-me acompanhar.




VISERMAN L)

Triathlon World Scries

Natacao

7h45min — O mar estava calmo e com uma
excelente temperatura, entre os 19/21° C. A
partida foi agitada, mais do que o normal, parecia
mais um triatlo Sprint, muitos comecaram a
natagdao a um ritmo demasiado acelerado. Como ja
€ habito ha muita confusdo, como também ja é
habito comigo, pouco depois de comegar a nadar
levo um pontapé na cara e alguns golpes de karate
nas costas e bragos, normal para tanta ansiedade
coletiva. Paro e coloco os dculos e continuo a
nadar tranquilamente até a 12 bdia. Antes de
comegar a natagdo, ainda na praia, tinha-me
apercebido do desafio que me esperava, a bodia
mas distante mal se via, era outra dimensdo. Com
a 12 volta completada, comego a passar alguns que
haviam comecado em forc¢a, j& nadam brugos e
perdem a orientagdo. Completo a 12 volta marcada
com passagem a pé no tapete de leitura de chip
sobre a areia, volta-se a mergulhar para mais 1.900
metros a nadar, estava bem e confiante para
manter o ritmo e fechar este segmento. Durante a
segunda volta as correntes laterais e as muitas
alforrecas quebraram a monotonia, o tempo
passou depressa, dei comigo a terminar este
segmento. Saida da agua: corrocerca de 300
metros e alcango o Tl com 1h25min, mais 5
minutos do que tinha previsto.
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T1 (transigao)

Com o fato 2\3 ja despido, visto calmamente o equipamento
para a bike, vejo que ainda ha muitas bicicletas no parque de
transicdo, pois ainda havia atletas na agua, calco os sapatos,
bebo alguma agua para tirar o sal da boca, formalidades de
regulamento cumpridas e arranco para a estrada, tempo gasto
na T1: 8 minutos.

Bicicleta

Ao sair da T1 vejo o resto da familia, equipa de apoio a
felicitar-me e dar forga, € muito bom, esperavam-me muitos

quilémetros de um sobe e desce constante até Ayamonte. A
ligacdo por estrada entre Monte Gordo e Vila Real de Sto.
b | Antonio é feita calmamente, como 2 “balas” de mel, uma
barra e bebo mais dgua para limpar os restos de sal que
ainda tinha na boca. A passagem por Vila Real Sto. Anténio é

feita na marginal com um piso de calgada, com paralelos
grandes e desnivelados, superficie muito dura para a bike e
atleta, foram 2 km a rolar a menos de 15 km/h para ndo
arranjar avarias ou furos na bike, deu para testar a
resisténcia da bicicleta. Depois de sair de Vila Real comega a
montanha russa até Mértola, um sobe e desce muito
*‘ constante, temperatura amena e algum vento moderado,
sempre de frente, o objectivo era rolar sem estragar e gastar
pouco as pernas. O caminho até Mértola é feito quase
sempre em estradas secundarias, ao lado do Guadiana, o
que proporcionou belos momentos. Ao K 105 entrdmos em
Espanha, bom alcatrdo, avanga-se por estradas com retas
longas sempre com desnivel ligeiros/médios, ou a subir, ou a
descer, sem zonas planas. Esta parte do percurso tem uma
paisagem menos apelativa do que o lado Portugués,
também tem zonas mais expostas ao vento, que se
/ mantinha de frente e tinha subido de intensidade, passou a
' forte com rajadas laterais. Chego a Ayamonte, e para
A premiar todos os que tinham conseguido chegar a
= Ayamonte, a organizacdo ofereceu-nos 50 metros de
estrada (acesso ao T2) com uma inclinagao de 20 graus, uma
parede, um teste final de forga, para ndo terminar com a
bike na mao tive de suar, eu e os outros, a subida era tdo

agreste que havia pessoas a puxar por nds para nido
pararmos. No T2 avalio o cansago percebi que estava bem
mas que tinha comido pouco durante a bicicleta, agora
bastava gerir a corrida até ao fim, a natacdo e a bicicleta,
segmentos onde me sentia menos confortdvel ja
estavam feitos. No final foram 7h17 minutos para a
bike, eu tinha previsto 8 horas.
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T2 (transicao)

Depois da famosa rampa ndo demoro muito até sair para a
corrida, troco que cal¢es, calgo os ténis e gastei 5 minutos.

Corrida

A saida de Ayamonte é feita a subir, comecei num misto de
andar e correr, para depois, fazer em corrida descer até a
ponte Internacional do Guadiana, o vento forte continua,
vou passando alguns atletas que estavam mais fracos,
consigo apanhar ritmo e o conforto que gosto para correr. A
saida da ponte havia um abastecimento, e para minha
surpresa ( 9 horas sem ver caras conhecidas e como Unicos
companheiro de conversa Ele e o vento), vejo uma cara
conhecida, o Pedro Quaresma, 100 metros mais a frente, no
abastecimento estavam a Raquel, o Pedro Caeiro e a Patricia
Caeiro, tinham croquetes, batatas fritas, cerveja e muito boa
disposi¢do, foi muito motivador. Como um croquete e umas
batatas fritas, bebo dgua e deixo este amigos em direcdo a
Vila Real. Percorridos +/- 12 km entro no circuito da segunda
parte da Maratona, muitos atletas a correr, recebo o
primeiro eldstico de quatro e esperam-me mais 4
monotonas voltas de +/- 7,5 km até a meta. Apesar de tudo
ainda continuava bem e encontro o nosso Manel que estava
a 2 voltas de terminar a sua prova, faldmos um pouco,
corremos um pouco juntos e pouco depois separamo-nos,
seguindo cada um a seu ritmo. Pelo caminho ia-me cruzando
com o Bruno e com o Lomba sempre a puxar uns pelos
outros, trocamos palavras e gestos de incentivo. Quando me
faltavam 2 voltas as energias comegcaram a faltar, o
andamento baixou, a noite veio, a temperatura baixou para
os 15/16 ° C, mas ao fim de 5 horas (tempo que tinha
previsto para este segmento) e com 14 horas de prova cortei
a meta na companhia do meu filho Pedro, e mais uma vez la
estava a nossa comitiva a receber.
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