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Sim3do Morgado

Recordista nacional de 50 e 100 metros mariposa, Sim3o
Morgado quer continuar 2 melhorar as suas marcas, depois dos

Lampeonatos do Mundo de Matacdo,

HNea da Semana ~ Depois dos
Campennatos do Mundo de Na-
fagdo, qusis 530 os seus projecs
fos para aste ano?

Simie Morgado — Esta presents
Epoce tespartiva tenminou com os
Campeonatos do Mundo, sendo
Qe d nova Spcca tem iricin e
selembre na gual irei competir o
Europes Absoluts, onde hitarei por
um lugar na fnal,

5 — Enfre os projeclos futuros
gostara de participar nos togos
Dimpicos de L ondres em zor2?
SM — Wo descarto rssy [rrsse
bilklye. Esté na minhe caseca
tentar participar pela guarta ez
s Iogos Olimpicos. Até 15 abda
feltom e85 anos, mas atendends
8 minha corstante ovollicio o a3
Marces gue tenho alcancadn, nesta
momentd, acredito gue chegarai 13,

05 — O que & que o motiva 2
fentar chegar mais fonge o a
bater sistematicamente o recor-
de nacional;

M — A minha motivac3a & a von-
tode de chogar sempee mais Lo
& o facto de tar 4 nacko de GLIE N

05 ~ Como é gue se prepara
para uma grande competiciar
— A preperacio para uma
grande compelindo tomecs vi-
rios meses antes. No meu caso,
que =ou atlela da dislrias mais
Lurtas, oo e o metros maripao-
58, COMOCE COm uma grande
componente de  trghalho  de
musculacdo ¢ ol volome cansi-
derdval de metras fo trelng da
natacio, Com a aprosimaczn da
competicao, o volume de treing
de dgua val diminuindo, mas
aumantanda a inlensidade, de
‘orma a dreinae velosidades de
rove, O breino da gindsio tam-
Eérr- Jumenia. & ua Intensidade,
Mas tom axercicios especificos
[2ara mariposa.

“A minha motivagio
£ a vontade

de chegar sempre

mais longe e o factn

oe ter a nocdo de

que ndo ha limites,"

gue se realizaram em Roma.

U5 — Qe tine de cifdados tem
e ler com & alimentacio?

M — 05 cuidadns que fenhe da-
pendem da altura esoecifica, sa for
uma allura de treino intenso cons-
me bastantes hidratos de carhono e
proteinas, mas se for uma alira de
competicic oplo por menos pro-
teinas ¢ mais hidratos ce caroon
Tenko sempre alcum cuidada com
#5 qorairas quE CoMsLme, N par
lemer gonbir peso, mas sin
quesiGes de sadide, Felzments nas
tenl de fazer dietas di consumo
restritn de celovias,

05 = O facfo de ser slleiz de
alta competicie impifea muitas
Hmitagdes?

M — D= nachadores nde 530 atlotas
profissionais, embora todos tenha-
M0s UFa atitude profissicna, £ na-
wral que o ~eeso dlasa-dia se e di-
Ferente do ca um estudarte normal
oul ke um profesional de sanicos,
E uma modalidade que cbriga & um
freino conslante, rodinado. descas-
tente fisica e psicoleoicamente, qLie
s faz abdicar de owtras activid-

[t L et (i) ] g iy S o

bemaes livies gionle de Beguontar
Dons restarantes, ir &0 clema e

05 — Consldera que om Portu-
gal existem a5 condicdes ade-
quadas para praticar natacio de
alta competicio?

des mais lidicas, embiora, nas alty- A4 - E vm facta que em Fortugal

Hugo para’ Glam 5oty

Faciliter o vida dquales que gue-
rem estudar @ praticar desporto
oo mais alta e,

05 — Qual & a sus ppinido sobre
¢ fendmeno do nadador Mi-
chael Phelps, vencador de oito
medaihas de Quro nos Jogos
CHimoicas da Peaoims
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MArcas (ue tenho a.Cangaco, neste
mamenta, acredite que chegarei 13,

05 — O que € que o motive
tertar chegar mals longe e a
bater sistematicamente o recor-
de nacional?

SM — A minha mativagio & a von-
tade: de chegar sempre mais langs
e o facto de ter & necdo de que ndo
hi limites & também o delvito ou
A virude que terhno de nuice estar
completaments satisfeit.

D5 = Para si, o que € a nata-
cdo?

oM — A nalacio & a minha vida,
£ aquile que sei fazer melhor, & o
miew cartdo de visita para a socie-
dade, & o que me faz ter orgulho
A MINNa pessoa, que M enche
o peito e a alma guandao tedo sz
(udse na perfeicdo.

“A minha motivacio
& a vontade
de chegar sempre
mais longe e o facto
de ter a nogdo de
que ndo ha limites."

D5 — Como € que & um dia de
trefnos de um nadador de alta
competicdor

SM — U nadador de alta compe-
licda comesa o dia bastants cedo,
pois o primeira treing & feitg 8s
Sheom tda manhd e durante duas
horas. Depois, dependends dos
atletas, verm o periodo de aulzs e
por wolts das 7 horss o secundo
treing do dia, com uma hora de
gindsic primeirn & duas horas de

agua dlepars,

' Munda e Nat
A rameen Roma,
2 de Agosto. Sobretudo depo

mas uma atituda pr::nﬁssinnaL E na-
tural gue o rosso dia-a-cia seja di-
ferente do de um estucdante normal
ou de Lm protissional de services.
E wna modalidade que obiga a um
freino corstante, retinads, desgas-
tane fisica e paicologicamente, que
nos faz, abdicar de outras aotivids:
ces mais l0dicas, embora, nas alfu-
ras cedtas, o prazer de alcangar um
chiectivo impartante valha lodo o
cacrificie.

05 — O gue & que costuma fazer
s sews tempos livees?

Sh — Estol a terminar o curss de
Encenharia Civil, Pade panecer es-
trarho, mas & quase um Kofabie,
pois @ nolagdo sempre ooupou o
prircipal lugar na minha vida. Tam-
Bem fzgo sud com reqularidade £
guste de. cuando possa, wviajar,
prlr'::lpalrrmte para a Asla. Rns

Aos 30 anos de Idade. Simao Mor-
o & um :l::15 nF:t'la-l:l-:u'Eﬁ pn:-rtu-

|||1:Iru.-1 o eshlo |:I'-E: mE||'||:;|::. ;
nadador do Clube de Matacio da

Amadord era uma das esperangas
lusas para os Campeonatos do

1 QUE decorre-
ifre 26 de lulha'e

? ter conseguido baler de ni

recorde nacional sbsolute das 5o
mekros mariposa, po f:|||||.-r'- nato
Macional do Senlores e Jiniores

B pat-a ter

tempas livies gosto de frequentar
bons restauvantes, ir a0 cirema e
a praia.

D5 — Considera gue em Portu-
gal existem as condiches ade-
quadas para praticar natagio de
alta competicde?

SM — E um facto que e Portugal
airta n3a temos condicies de px-
celBncia, comparativamente com
as grandes poténcizs da modali-
dade, mas ao longo dos dltimes
anos tenbo assistido & grandes
mudam;es p posso afinmar que
j& ndo & por exemplo, por falta
de instalaches que ainda ndo
femos atietas de topo mundizl,
Mz minha opinizo faz faliz om
plano de pés-carreira desportiva
para atletas de alla competicdo &
Lma conjugagdo entre entidades
desportivas e acadfmicas, que

e Lishos, com & marca de 24,03
] Mo Entanto, £m Roma
ndo foi além do 46 lugar ao Fazer o
24,15 sequndos, ficando atras do
tamibam portugues Diogo Carvas
lho, com 243 sequndos. Simé«:n
Morgada comegou 8 nadae
seis anos de idade e estreousse
nas competictes de natagdo aos
i anos. A opgdo pelo estilo de
mariposa  suegic  naturalmente,
FrOer SR O BSEIE B GUg - Come-
methores rr_-.ulld'iur,
Em 2004, s Campe
Elropa  de: Piscing Lnngn. i
Barcelona, gualificou-se para a2
fimal dos w0 mebros mariposa

facilitern a wida dgueles que que-
rem estudar e praticar desports
ac mais alto nivel,

05 — Qual & a sua opinida sobre
o fendmeno do naadador AMi-
chael Phelps. vencedor de oite
medalhas de Ouro nos Jlogos
Olimpicos de Pequim?

S0~ E um atleta fora de série,
0O resultado da sua excel®Encia
resume-se @ varios factores, tals
como  ums  constituicio  fisica
favordvel, um treinador compe-
tente e 100 par cento dedicado a
ele, o facto de sempre ter tida
a melhor spoic possivel oara
progredic na carreira, mas prin-
cipalmente uma forca de von-
tade & um esplrito de sacrificio
para procurar semore melhorar
d5 sUS5 MErcas, quer em breing
quUEr BM Compelicio.m M.C.

] ﬁr:n:u ey G |u:|.-f g Em 2004,

metros mal |..-|.:5.;| Far |.|LI|:H'.HI nos
..'-ugl.u ﬂlunpl- 05 1 Han-nn.-_-u &m

' quar:l mu‘lu_ l’Lr]I:L‘qIJII.J
eiro lugar na prova de fes-
tes antes das olimpladas, mas em
competicdo ndo chegou a atingir
uma marca - suficlente para o
apuramenta para as melas-finals,
dpiesar de ter bolido o recorde
portugués dos oo mekros mari-
pesa na capital chingsa.m

n



