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E b meuespirito
competitivo que me
permite continuar
uma prova mesmo
quando estou
cansada
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ORBELA MACHADO

torbela Machado nadou oscin
o quilometros em 59m34,14

I a portuguesa mais rapida na

distincia. Sabado e domingo

participa no Multinations Ju
nior Meet, em Co
selecao de Portugal. A prova contacoma
presencade 12paisesnumtotalde 170na
dadores (86 masculinos e 84 femininos
do escalfio janior.

, a0 servico da

Qual o batanco que faz destatempora-
o

Tem sidomnuito positiva. Noto que evolui
bastante apos o Campeonato Nacional da
3.*divisao, que serealizon umdeaWo,
em Cantanhede. Desde e altu’i‘&c
tenho tido uma boa performance. Fof
semditvida, essa prova que me motivou e
me fez progredir nas provas posteriores.

Como sesentiuao alcancar o recorde?
Penseiguenio taconseguirporqueestive
doente antes da prova, Mas co; guie
foi bom atingir um dos meus objetivos
paraestaepoca. Deram-me os parabéns.
Ebom paramim e parao meu treinador.
Mas ainda estamos a meio do campeo
HALo e temos niito trabatho pela frente.
Hamuita ceisa que ainda podemos vira
alcancar.

Qual é o segredo?

Muito trabaiho. Treino nove vezes por
semana-oplanod

fora de dgua e mais duas horas na dgua.
Penho talento, mas os resultados sé apa
recem com muito trabatho, muita dedi
cacdo, rigoreacompanhamentode todas
as tarefas. O trugue éassimilar de forma
correta tudooque otreinadorme pede.

)ssibilidade

INTANHEDENSE

umtrabatho exigente e desgastante. Mas
assimilartarefas e saber o que tenho de
fazeré fundamental. Tenho de man
esta dedicacio e empenho.

Quals 530 as suas carateristicas como
nadadora?

Boacapacidadeaerobiaeumafrequéncia
gestual bastante elevada. Mas, também,
uma boa técnica, o que me permite des-
locar nadgua de uma forma mais rapida.
Mas maisimportanteaindaéterumforte
espirito competitivo, o que faz todaa di-
ferenga. E esse espirito competitivo que
me permite continuar em prova mesmo
quando ja estou cansada. Porisso, € pre-

Qiso terum espirito e uma personalidade
“bastante fortes.

Conﬁ‘é;que mantém a capacidade fisi-
ca? {

Com maitetrabalhio ao nivel dos om
brose trabalhodatﬁmpo abdominal e
lombar. E necessﬁﬁo,mmbem. acom
panhamento postural, alimde outros
exercicios.

Tem cuidado comaalimentacao?

Claro gque sim. Tem mesmo de ser. GO
MmO muita carne, arroz e massa. Ou seja,
umadietagbasede hidratos de carbono.
Tenho,tambem, dedescansar muito. Sei
o que devo e o gue ndo devo comer. Os
cuidadosaestenivel sao essenciais.

Considera-seumapessoadiferenteden-
tro e fora da piscina?
Semdivida.Caforasoureservada, quan
do entro na piseina sou explosiva.

Quals S30 as suas expetativas para o

Multinations Junior Meet?

A ultima prova que realizei foi apenas
rComno estava e como me
oS

para percetl
sentia. O ohjetive, agora, éatin
RIMOS pa Europeu de Juniores, nos
800 metros LIWres, no Multinations Ja
nior Meet, emCoimbr

E depois
A5, 6e7deabril decorrem em Coimbra
os Campeonatos Nacionais de Juniores
e Seniores. Se nao for possivel garantir
08 minimos para o Europeu de Juniores
nos 800 metros Livres j& Multinations
Junior Meet, tenho mais uma possibili-
dade. Mas gostava de alcancar, também,
) 1tos 1.500 metros Livres.
ois,a 19 de maio, em Montemor-o-
Velho, decorre o Campeonato Nacional
de Aguas Abertas (10 quilémetros que
apurara osdoisprimeirosdecadagénero
pars pndequuhhux;,wp;n‘.ms Jogos
Olimpicos.

Incluiuos Jogos Olimpicos nos seus pro-
jetos de vida?
N € um objetivo imediato, mas se con
ﬂnuar & progredir como até aqui podera
ibilidade. Alids, a compe
abertas
jelho. é uma das etapas de
ra ovas de qualifica
¢do, Sefie iptimeiros lugares,
poderei partics : Prova que da
ace mdsnhmpladasﬁ,.tudopndt acon
tecer. Seria Gtimo garantir um fugar no-
ma prova de acesso aos Jogos Olimpicos,
mas a tarefa ndo ¢ ficil, pois nas prov
de aguas abertas nao cstamos separa-
dos por pistas, pelo gue o meio aquético
¢completamente diferente. €

19 de maio, em




