Quem sa0 0S NOSS0S olimpicos? RESOLVEMOS
SABER QUEM SAC 05 PORTUGUESES EM

LONDRES E 0 QUE 0S MOVENO SEU DESPORTO

Entre 27 dejulho e 12de agosto, parficipa no
maior espefaculo de desporto da atualidade,

e aplaude 0s NOSSOS alietas com f

Por Sport Life
Agradecimentos: Goldnutrition

50 SPORT LIFE

oda a forga?

www.sportlife.com.pt




! EEELessIcA AuGUSTO BEIElAMETSD )
() Dats de nascimento: 08/ 11 /1981
B Abure: 1,62 M

[El cube: Nike

[EPatradinios: Nike, Gold Nulrition, Gamin e Clinica Meédica do Exercicio do Parto

Principals ulos:*  Camped Eurapeia de Corta-Mato, Albufeira (2010}, 82lugar naMaratona de

Londres(e:24:33 - esteid na disfancia, sequnda melhormarcs poruguesa desempre) (201112

lugarno XV Campeonato beroamericanc de Afiefismo, 3.000 metfros, 5an Fernando {2010);
Vice-Lamped da Europa de Corta-Mato, Bruxelas - Bélgica (2008); Campea Nacional de 1.500m
(2011);Cempes daEurapa de Corta-Miato Uniar (2000)

(@ Participagao em Jogos limpiros: PeqLim 2008

[0 que representa estar nos Jogos Olimpicos de Londres: Tera possibiidade devolara compelrnamaisimpanante
compeligBoa nivelmundial signifca muito para mim € a recompensa das multas horas de rabialho didro, de
dedicagsoe deempenhio em prol deumsonho.. £uma horva estarquialiicaoa para as Jogos.

(€l abjefiva nos Jogos Olimpicos de Londres: Depois clefer compelioo nos 5,000 metos e 3.000 mels obsidcuios hd
quaim anos, agors emLonores irei comeramaralona. O objelivo é fazer uma prova debomnivel querorepreseniar
Portugal damethor forma. Amaralona é uma proveimprevisivel em 42 kinmuita coisa pode acantecer. Ficarente as
primekas dassiicadas sena o conaetizer de umsonho.

[El Compeicio qu posteria de ver nos Jogos Olimpicos de Londres: Depoisceferanmpetidonas 5.000meins e 3000melns
ohsdaoshéquaianas agosemLondres ireicomerameralinna, Oobieivo éfazerumaprovade bomnivel

Qual o teu segredo para estar sempre ao melhor nivel nos treinos e competicdo? Defendo que o impossivel é aquilo que nunca se tentou. Esta mdxima, este lema
de vida, dd-me forca para encarar os treinos e as provas como desafios e os desafios foram feitos para serem superados. Acredito na minha forca e na minha capacidade
para ultrapassar as dificuldades, sou lutadora e empenhada. | Qual é o teu “menu” de treino preferido? Como estou a preparar a maratona olimpica, o meu “menu”

de treino preferido € o que tenho agora: treino bididrio; durante a semana, faco treinos intervalados em duas ocasides para trabalhar a resisténcia e a velocidade; o
domingo € dedicado ao treino longo. | Antes da competigao: alquma supersticao ou concentragio total? Procuro estar sempre concentrada, é fundamental! | Que
cuidados tens com a alimentagao/ nutricao, algum truque? Evito comer fora, mas como hidratos e proteinas porque o corpo precisa deles e sei que vou gastd-los
depois. Nas sessdes de treino intenso os niveis de glutamina no organismo baixam e tento recuperd-los.

& [ JoAa PI

Enome: JOAQ Alexandre Ferreira de PINA

[El Dete de nastimento: 31 deJulho de 1981

B Alure: 1M77

Cube: Sporfing

[El patracinios: Cilroen, Specialized, Clinica Joaquim Chiaves e Gold Nutriion

[l Principais tiuios: «Comped0 europeu 20102 2011 (- 73 kg), cinco vezes campedo
nacional emedalna de ouro nas Tagas do Mundo de Lisbos, Prags e Roma»

(2l Pasticipagiio em Jogos Dimpicos: Alenas 2004 e Pequim 2008

(10 que regresenta estar nos logos Olimpicos de Londres: < sinaldemuito rabalia, dedicago euma
oportunidede de alcangarumgrande resutadoy

[ objefivo nos Jogos Dlimpicos de Londres: cAmbiciono conquistaruma medalha, caso confdionso valia a
pengestaremiondes

(Bl Competigho que gostaria de ver nos Jagas Dlimpicos de Londres: «0s 100meos

[E Principa recardagio olimpica: <A medaiha deoum deRosaMota (Seul 1988p

[Elidolo climpico: AVSotenhonenhumenparician

Qual o teu segredo para estar sempre ao melhor nivel nos treinos e competigao? Programar muito bem a época e treinar ao maximo todas as
competéncias, a dedicacdo tem de ser total! | Qual é o teu “menu” de treino preferido? Fazer muita luta de judo e aproveitar outros desportos
para treinar a parte fisica(ex: surf, btt, rugby) | Antes da competicdo: alguma supersticdo ou concentragio total? A concentracdo tem de ser
total, tento sempre isolar-me um pouco para me focar na competicdo! | Que cuidados tens com a alimentagao/ nutricao, algum truque? Tenos
que ter muito cuidado com a alimentacdo principalmente com o aproximar das competicges. Tento sempre diminuir as quantidades ao longo do dia e
ndo comer hidratos a noite. Agradecimentos: Sport Zone e Clube VII.
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