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A historia de...

SoniaQuintela

s - o cma

Aos 40 anos vai desafiar a sua propria resisténcia na
prova de triatlo mais dura do Mundo: o “lronman”

Uma mulher
deferno

ssume-se Como uma mu-

lher competitiva e aman-

te nata de desporto. Aos

40 anos e depois de va-

rias provas nacionais e
internacionais, Sénia Quintela
ndo resistiu A tentagio de compe-
tir naquela que é consideradaa
prova de triatlo mais dura do
Mundo: 0 “Ironman”.

Na proxima sexta-feira, fard as
‘malas rumo 2 Flérida, nos Esta-
dos Unidos da América, onde, ao
inicio da manha do dia 6 de No-
vembro, entrard em competigio.
A seu lado, nos 3,8 quilémetros de
natagdo, 42 de corrida e 180 de bi-
cicleta terd o marido, Pedro, mas
também Sérgio Dias e Vanessa
Pereira. Todos eles vao represen-

tar a equipa Compeed Tri-Oeste.

As tiltimas semanas de prepa-
ragao tém sido duras, mas Sénia
nao esconde a adrenalina que ja
sente. “O meu objectivo é acabar
aprova” admite a atleta, realcando
estar na expectativa para saber
COmO O seu corpo ird reagir. “Es-
tou confiante e preparada, mas tal
como aconteceu noutras provas
estou com um pouco de receio.
Afinal é a primeira vez que parti-
cipo nesta competicio”, revela S6-
nia, admitindo que pelo facto da
prova “ser muito dura” serd “um
teste” a sua resisténcia.

Casada, mie de dois filhos (13 e
8 anos) e professora de Educagio
Fisica na Escola EB2.3/S da Cha-
musca, Sonia treina diariamente

daﬂmmpamhnaduwnpwdehomnaspwasﬁohﬂ

pela manha, fazendo corrida e bi-
cicleta pelas estradas entre a Ca-
bega de Pinheiro de Grande, onde
reside, até ao Arrepiado e Cha-
musca. Ao final do dia, atravessa
a ponte sobre o rio Tejo, e deslo-
ca-se a piscina da Golega para
mais umas horas de natagio.

O dia da atleta “amadora” ter-
mina em casa por volta das 20 ho-
ras, ocasido em que janta em fami-
lia e ainda tem tempo “para umas
brincadeiras” com os filhos. “A
ajuda da minha mae ¢é preciosa”,
admite Sénia, que realiza os trei-
nos didrios sempre com o marido,
também ele professor.

Para além da preparacio fisica
- 20 a 25 horas semanais - e men-
tal, os cuidados com a alimenta-
¢do sao também essenciais. “Ndo
como fritos nem carnes verme-
lhas, porque fico mal disposta.
Como sopa, iogurtes, saladas,
massas, arroz, carnes brancas, es-
sencialmente de aves, e muito pei-
xe” conta a atleta, lembrando que
nestas provas de resisténcia “é
muito importante o peso”.

Campei Ibérica de Triatlo Lon-
go em 2009, Sénia Quintela sonha
conseguir na Flérida o acesso ao
campeonato do Mundo de triatlo,
arealizar em 2011 no Havai. E ndo
esta arrependida de ter prescindi-
do do subsidio de férias para po-
der estar no Ironman.
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