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NOSSO PROXMO ENCONTRO
SERA EM RIBEIRAO PRETO/SP

Seguindo o calendério de competicdes da ABMN, o XIX Torneio Aberto
Brasil Masters de Natagao, serd em Ribeirao Preto/SP, nosdias 19 e 20 de julho,
nas dependéncias da Sociedade Recreativa e de Esportes de Ribeirdo Preto —
RECRA. Quem la ja esteve concorda que o Clube ¢ aconchegante, dispoe de
uma excelente infra estrutura, e a organizac¢ao local sob o comando da Tia Cecilia,
¢ muito eficiente. Todos sdo recebidos com muito entusiasmo e alegria.

Como sabemos, a piscina (25m) € coberta e ladeada de arquibancadas, o que
favorece a quem assiste asprovas, bemcomo delastoma parte. Anualmente muitos
recordes sdo batidos na RECRA, e esse ano a expectativa ndo ¢ diferente. Ha
quem tenha foco na performance e quem participa pelaalegria de nadar. Qualquer
que seja seu proposito, faca logo sua inscricdo, que estéa disponivel no site da
ABMN. Ter a oportunidade de ir a Ribeirdo Preto ¢ sempre uma festa.
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PALAVRA DO PRESIDENTE

Na ultima edi¢ao de nosso
informativo tive a oportunidade de
tentar traduzir a esséncia da maioria
dos nadadores masters. Alguns,
acredito a grande maioria, assim
como eu, se viu retratado naqueles
parametros misticos de nossa
existéncia como esportistas da maior
idade.

Como em toda coletividade alguns
encaram nosso esporte com uma
seriedade muito além destes
parametros. Porém todos merecem
igual respetito e apreco, alémdo que
sdo esses atletas que trazem os
grandes resultados e o
reconhecimento internacional sobre
a excelente qualidade de nossos
esportistas.

Da mesma forma a ABMN
reconhece os esfor¢os dos dirigentes
e entidades que fazem a gestdo da
préatica do nosso esporte, quer sejam
as Federacoes Estaduais filiadas a
CBDA, quer as Associagdes
Estaduais ou Regionais e interioranas
de grandes Estados, como exemplo
as que existemdentro do Estado de
Sao Paulo. Todas sdo entidades
oficiais sem fins lucrativos, que
objetivam tdo somente o
desenvolvimento do esporte master
emseus estados.

Nesse entendimento, observamos
que ao longo dos anos essas
entidades vém se fortalecendo e
solidificando sua importancia no
cenario estadual e nacional
conduzidas e amparadas pela
ABMN.

Para essas entidades,
disponibilizamos a utilizagao de nosso
programa de competicao (sem
qualquer tipo de custo),
possibilitando assim que essas

entidades possam realizar seus
eventos, € consequentemente, a
criacdo de seu proprio banco de
dados de resultados de nadadores e
gerenciamento estatisticos estaduais.
Para realizar uma integracdo e
nivelamento de procedimentos,
sempre procuramos fazer um
calendario de competigdes nacionais
abrangente atodas as regioes desse
nosso pais continental. Levamos
nossos eventos apoiados pelas
Associagdes ou Federagdes desde
o Rio Grande do Sul a Manaus, do
Sudeste as fronteiras do Centro
Oeste, e comisso incentivando a que
um maior numero de nadadores
continuem, apos anossa passagem,
aparticipar dos eventos estaduais.
Também incentivamos a realizacao
dos campeonatos regionalizados
como os excelentes, Sul-Brasileiro e
Norte-Nordeste e Centro-Oeste.
Eventos esses itinerantes, cujas sedes
sao escolhidas de comum acordo
entres as associagdes das regioes
envolvidas. E nesse entendimento,
liberamos nosso programa para a
entidade estadual sede do evento.
Desse modo, qualquer tipo de evento
que essas entidades estaduais
desejem realizar, at¢ mesmoas extra
calendario, ou até mesmo os
chamados multimeeting, que
entendemos ter como finalidade o
progresso do esporte € nao ter fins
lucrativos, também colaboramos
para a sua realizagao.

No entanto, nao nos permitimos por
forca de nosso Estatuto colaborar
comentidades privadas, que buscam
objetivos outros que ndo o do
desenvolvimento puro e amador da
nata¢do master brasileira.
Contamos com a colaboracdo e
compreensdao de todos para
continuarmos desfrutando emnossos
eventos nao so dos beneficios da
pratica tdo salutar deste nosso
Esporte, como também do convivio
alegre e amistoso dos amigos de
todas as partes do Brasil e as vezes
até do exterior.

Forte abraco! Carlao
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O coracao das mulheres

Cardiologista do Centro de Medicina Nuclear da Guanabara

Ninguém tem duvida de que o
espago conquistado pelas mulheres
no mercado de trabalho e em
diversos segmentos da sociedade,
que antes eram eminentemente
masculinos, promoveu mudancas
sociais significativas. Naoha davidas
também sobre 0 avango econdmico
que isso representa. Porém, a
insercao no mercado detrabalho, de
certa forma, trouxe alguns prejuizos
para asexecutivas, que passaram a
ter jornada dupla e, emalguns casos,
tripla.

Levantamento feito pelo Centro
Checkup, unidade especializada do
Centro de Medicina Nuclear da
Guanabara (CMNG) no Rio de
Janeiro revelou que 80% das
executivas cariocas sao sedentarias,
contra 72% dos executivos homens.
Isso revela que a mulher esta
definitivamente inseridano mercado,

em fun¢do da carga excessiva de
trabalho e pelas fung¢des que
desempenha. Porém, mostra algo
preocupante: elas repetem os erros
deles e de forma mais intensa, o que
pode causar sérios riscos a saude
cardiovascular.

As atividades fisicas regulares
reduzem as chances de infarto e
podem contribuir para o nao
aparecimento de problemas
cardiacos, como hipertensdo. Mas
subir e descer escadas no trabalho,
lavar roupa em casa, varrer a sala
ou levar as criangas na escola nao
sdo considerados exercicios. E
preciso separar um periodo para as
atividades aerdbicas — como
caminhada, corrida e natagao — e
anaerobicas, como musculacao,
sempre depois de realizarum check
up recomendado pelo médico. E

Myriam Bueno

fundamental que as mulheres,
executivas ou ndo, entendam que
afazeres domésticos nao substituem
exercicios, ainda que elas se
movimentem para executar as
tarefas.

A inser¢aono mercado de trabalho
deua oportunidade de a mulher ficar
em péde igualdade profissional com
ohomem. Todavia, a falta de cuidado
com a saude, pratica tdo comum
entre eles, ndo deveria ser repetida
pelas mulheres. A mudanga social,
para ser completa, deve incluir a
preocupacdo com a saude, € nao
apenas com aspectos trabalhistas.
Somente quando as mulheres
conquistarem qualidade de vida, ¢
que poderemos afirmar que houve
vitdria significativa no campo social.
Por enquanto, basta saber que o
sedentarismo pode colocar tudo a

perder.
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53° CAMPEONTO BRASILEIRO DE MASTERS DE NATACAO

No da
Universidade Estadual do Para -
UEPA, entre os dias 01 e 04 de
foi

Parque Aquatico

maio, realizado o 53°
Campeonato Brasileiro de Masters
de Natagdo, para o qual se
inscreveram 340 atletas. Foi uma
otima competi¢ao, numa cidade com
muita histéria e cenadrios
encantadores. Em que pesem os

contratempos de infraestrutura que

Cerimonia de Abertura - Carldo, Dep. Fed. A. Jordy,

Frederico e Ernesto

estavam acima da capacidade de
solugao por parte da ABMN, o
evento transcorreu em clima de
cordialidade.

Alémdas provas longas, disputadas
no primeiro dia, frisamos que a
Diretoria Técnica, sob a
responsabilidade do atleta Aécio
Amaral, inseriu também na
programacdao  oficial, os
revezamentos de 4X200m livre
misto, que embora reconhecidos
pela FINA ha alguns anos, ainda nao
haviam sido disputados em

Campeonatos da ABMN.

A arbitragem, conduzida de forma
corretaficou a cargo de Luiz Miguel
Alab Tavares e sua equipe de 31

arbitros, todos bem uniformizados,
e trabalhando em prol de uma
competicao eficiente. Isso fica visivel
pelonivel técnico apresentado pelos
atletas individuais e pelas equipes,
quando se analisa o resultado geral.
Tivemos o total 72 novos recordes,
considerando que em algumas
provas, toda série foi recordista.
Destacamos o recorde mundial
batido peloatleta Yuri Andrew Freitas
Costa (25+)da Body Tech de
Belém, na prova de 50m
costas, com o tempo de
26°09. Outras 33 novas
marcas sul-americanas foram
estabelecidas, e 38 recordes
brasileiros foram batidos.

A cerimonia de abertura
ocorreu no sabado, dia 3/5 no
intervalo entre as provas. As
equipes desfilaram com
entusiasmo e alegria, posicionando-
se a beira da piscina. Sob a locugao
do atleta da APAMN, Ernesto
Sousa Herrera, € ao som do Hino
Nacional, foi feito o hasteamento das
bandeiras pelas autoridades
presentes, a saber: Deputado
Federal e grande incentivador de
esportes Arnaldo Jordy; Presidente
da APAMN, Frederico
Gutierres Figueiredo, e
Presidente da ABMN,
Carlos Roberto da Silva. Na
sequéncia foi feitauma breve
saudagao pelas autoridades,
culminando com uma
homenagem pdstuma a ex-
funcionaria da ABMN Ana

Paula Luna, pela Diretora Secretaria
da ABMN Elaine Romero.

Durante o evento foram sorteados
brindes ofertados pelo patrocinador
oficial da ABMN — Trisport e
também foram homenageados os
atletas de mais idade na competi¢ao
— Laura de Oliveira (95+) e James
De Tar (90+).

A secretaria da ABMN funcionou
plenamente, com as duas Diretoras
Helane Magalhaes e Elaine Romero
atendendo a todo associado que
precisasse de declaragdes, recibos,
consultas ao programa de provas,
alteracdes de revezamentos e etc.,
sempre com a presteza que o atleta
espera. Uma boa logistica também
foi montada pelas Diretoras para a
entrega dos Troféus do Circuito
Brasil 2013, e entre uma e outra
prova a ser disputada por elas, os
troféus eram entregues para a
satisfagdo do atleta pela conquista do
Top Five Nacional.

As medalhas, muito bonitas,
desfilavam pelo parque Aquatico no
peito dos orgulhosos vencedores,
nao importando se primeiro ou 8°
lugar, pois para umnadador master,

Salvadora Penna (75+)
4 recordes sul-americanos.
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nadar é uma vitoria. E a Oi esteve
presente mais uma vez conosco.

Ao término do campeonato, com
muita vibragao dos atletas foram
premiadas as equipes pequenas,
médiase grandese entregue o Troféu
Eficiéncia. Destaque paraa Equipe
Lira Ténis Clube que além de
estabelecer recorde sul-americano e
brasileiro no revezamento 4X50m
livre masculino 200+, também
conquistou o 1° lugar entre as
equipes Médias. Destaque também
para a Equipe Capixaba Master, que
compoucos anos de competicdes na
ABMN conquistou o Troféu
Eficiéncia, obtendo a maior
quantidade de pontos por atleta entre
as equipes participantes.

Cordelita
Monteiro Nunes

Yuri Andrew Freitas da Costa (25+)
recorde mundial dos 50 m costas

Homenageados: Laura de Oliveira (95+) e James De Tar (90+)

Capixaba
Master —
equipe
vencedora
do Troféu
Eficiéncia

Lira T. C. (200+) equipe recordista sul- americana dos 4X50m livre com: Luiz Alberto,

Felipe Rodrigo e Rogério.

UNAMI
(280+) equipe
recordista sul-
americana dos

4X 200m

livre misto
com Cesar,
Paula, Delu e
Orselli
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Equipes Grandes PONTOS
1° lugar | Associagdo Paraense de Masters de Natagao 5.649,50
2° lugar | UNAMI 2.408,50
3° lugar | Fluminense Footbal Club 1.778,00
Equipes Médias PONTOS
1° lugar | Lira Tenis Clube 1.163,00
2° lugar | Acquamaster/Itaipu 1.007,00
3° lugar | Praia Clube de Uberlandia 991,00
Equipe Pequenas PONTOS
1° lugar | Body Tech/BH 469,00
2° lugar | Clube Paineiras do Morumby 407,00
3° lugar | Rio Grande do Norte Masters 329,00
RECORDES SUPERADOS
ATLETA EQUIPE PROVA TEMPO | RECORDE
Yuri Andrew F. Costa (25+) BT Belém 50m costas 26°°09 Mundial
Celso Junged (60+) Masters 400m medley 5°58°03 RS/RB
Parana
Celso Junged (60+) Masters 200m medley 2°41°°47 RS/RB
Parana
Celso Junged (60+) Masters 100m peito 1’18’79 RS/RB
Parana
Celso Junged (60+) Masters 200m peito 2°56°°53 RS/RB
Parana
Saul Birman (80+) Fluminense 400m medley 9°26°°48 RS/RB
Saul Birman (80+) Fluminense 200m borboleta 4°53°°30 RS/RB
Saul Birman (80+) Fluminense 100m borboleta 2°04°°58 RS/RB
Saul Birman (80+) Fluminense 200m medley 2°04°°58 RS/RB
M. Salvadora G. M. Penna (75+) GRES 1.500m livre 28°13"84 RS/RB
Salgueiro
M. Salvadora G. M. Penna (75+) GRES 100m livre 1°36°°25 RS/RB
Salgueiro
M. Salvadora G. M. Penna (75+) GRES 400m livre 7°08°°65 RS/RB
Salgueiro
M. Salvadora G. M. Penna (75+) GRES 200m livre 3°28°°30 RS/RB
Salgueiro
Celio Carneiro do Amaral (65+) Masters 1.500m livre 23°01°°43 RS/RB
Parana
James De Tar (90+) Body Tech- 400 livre 9'38"87 RS/RB
BH
James De Tar (90+) Body Tech- 200m livre 4'25"48 RS/RB
BH
Leila Marcia de Andrade Lima APAMN Revezamento 11°18°°75 RS/RB
Andréa Pereira Duarte 4x200m livre
Mauro Tavares da Silva misto (160+)
Nader Pinto Morhy
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Monica Botelho Soares de Brito

Marcus Laborne Mattioli
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Ernesto Sousa Herrera APAMN Revezamento 12°24°°50 RS/RB

Diana Coeli Paes de Moraes 4x200m livre

Fernanda Faro de Mello misto (240+)

Ronaldo Viegas

Cesar Luiz C. Sobral Vieira UNAMI Revezamento 14'28"86 RS/RB

Paula Penteado Crosta 4x200m livre

Maria de Lourdes Sampaio misto (280+)

Antonio Carlos Orselli

Luiz Alberto Martins Lira Tenis REVEZAMENTO | 1’47’16 RS/RB

Felipe Martins de Azevedo Clube 4X5200r8ilvre

Rodrigo Arruda Meirelles ( )

Rogerio Schutzler Gomes

Mario Sergio Gomes de Almeida UNAMI REVEZAMENTO | 2°03"09 RS/RB

Francisco Carvalho Menez Pinto 4X502n(”)151}redley

Francisco Paulo Bonilha Filho ( )

Mauricio Pessoa Guimaraes

Celso Junged (60+)
Masters 100m borb. 1°’12°°21 RB
Parana

Rogério Schutzler Gomes (45+) Lira Ténis 50m costas 30"50 RB
Clube

Edilson Oliveira e Silva Junior (40+) Cia Atl. 50m borb. 26"59 RB
Belém

Neymar Furtado Pena APAMN REVEZAMENTO | 1’52’51 RB

4X50 livre

Adriano Augusto Reis Batista (80+)

Caio Regateiro Furtado

Isardy Santos de Miranda

Neymar Furtado Pena APAMN REVEZAMENTO | 2’1507 RB

4X50 medley

Adriano Augusto Reis Batista (80+)

Caio Regateiro Furtado

Isardy Santos de Miranda

TROFEU EFICIENCIA

COLOCAGAO EQUIPE ATLETAS | PONTOS/EFICIENCIA
10 CAPIXABA MASTER 08 832,00 104,00
20 PRAIA CLUBE 10 991,00 99,10
30 BODYTECH - RJ/Barr 09 887,00 98,56
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UM LUGAR CHAMADO ONDE

Nora T. Ronai nao cansade nos surpreender. Além de brilhante atleta e recordista, aos 90 anos langou o livro

“Memorias de um lugar chamado onde”, no Rio de Janeiro. Na obra ela relata sua infincia na Europa com os
percalcos e agruras vivenciados, até sua chegada ao Brasil, fugindo do nazismo junto com sua familia, quando tinha
17 anos. O texto ¢ de uma leveza pura e nos aponta uma Nora simpatica, batalhadora, disposta e corajosa;
atributos que carrega até os dias de hoje.

Vérios nadadores masters prestigiaram a noite de autografos. A ABMN se fez presente por intermédio de seu
Presidente e esposa, bem como contou também com a presenga da Diretora Secretéria, que registrou 0 momento.
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HOMENAGEM A PAULINHA

Textoelaborado e lido pela Diretora Secretaria Elaine Romero, durante a cerimonia de abertura do 53° Campeonato
Brasileiro de Masters de Natacao (UEPA— Belém/PA).

Ela subiu numa nuvem para ser mais uma linda estrela no céu azul. No dia 16 de mar¢o de 2014 Ana Paula Luna,
conhecida pelos associados como Paulinha, deixou a vida terrena, vitima de um cancer agressivo. Mas foi em paz,
comsua fisionomia meiga, tal qual ela atendia a quem dela precisasse na ABMN. Nao chegou aos 30 anos de vida,
mas as décadas vividas foram o suficiente para cativar-nos.

Hoje, junto com Maria Lenk e tantos outros nadadores que nos deixaram, olha por nos, e roga que cada um
presente aqui neste Parque Aquatico obtenha o melhor resultado, reveja amigos e faca novas amizades, que € o

espirito da natacdo master.

E emretribuig¢do atodo carinho que a Paulinha nos dispensou, pe¢o a ela uma salva de palmas.
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PAULO ALENCAR (45+)

Nos igarapés no interior do Para, ele colocou raias para improvisar uma piscina e poder treinar. Como
voluntadrio formou uma equipe de natagdo infantil, que obteve um importante titulo: Campedo dos Jogos
Estudantis Paraenses em Belém/PA. E formado em Educacdo Fisica pela Universidade Estadual do Pard
(UEPA), Paulo Alencar é especialista em Treinamento Esportivo e mestrando em Educagdo. E também
Bacharel em Administragdo (UFPA), com pés-graduagdo em Marketing e RH. E casado e pai de trés filhos.

ABMN —Fale umpouco devocé e
seu contato inicial com a natagao.

PAULO - Nasci em Belém/PA, e
aprendi a nadar aos cinco anos no
igarapé Ajarai, no municipio de Mae
do Rio/PA, a 180 km de Belém.
Meu pai tinha um sitio por la e
chegamos a morar por boa parte

de minha infancia. Ja adolescente
retornei a Belém para estudar, e
foi nessa época que comecei a
praticar natacdo no Clube do
Remo. Consegui ser umatleta de
destaque emnivel estadual, e tive
bom aproveitamento em outras
participagdes emnivel nacional.

ABMN - Vocé poderia fazerum
breve relato do seu trabalho com
anatacao?

PAULO - Em 1992 entreipara

a categoria master e desde entdo

ja consegui ser varias vezes
campeado brasileiro e sul-americano.
No mundial de 1994 em Montreal/
Canada, fiquei em 6° lugarnos 50m
costas.

Em 1993, me formei em Educagao
Fisica, com o sonho de ser técnico
de natagdo. Voltei a morar em Mae
do Rio/PA, onde trabalheipor sete
anos. Em 1995, coloquei raias em
um igarapé para improvisar uma
piscina e continuar treinando, pois o
municipio ndo possuia nenhuma. A
partir dai, como voluntario, formei

uma equipe de natagdo com alguns
alunos da escola e com os filhos de
moradores préximos do pequeno rio
chamado Ajarai. Esta equipe, que
levava o nome do rio, cresceu e
melhorou o seu nivel técnico com

treinamento diario, ganhou varios
titulos e ficou bastante conhecida
depois de aparecer em varios
programas de TV, como Globo
Esporte e Esporte Espetacular. Os
nadadores do Ajarai, competiram
durante quatro anos em eventos
organizados pela Federacgdo
Paraense, mas sem duvida o titulo
mais importante foi o de campeao
geral dos Jogos Estudantis Paraenses
JEPs em 1996 em Belém/PA.

No ano 2000, mudei para Maraba/
PA etive que abandonar a equipe, €
como nao ficou professor substituto,
os alunos foram se dispersando ¢ a
equipe inevitavelmente foi extinta.
Mas em Maraba aos poucos fui me

adaptando e logo fui convidado
por alguns novos amigos
“aquaticos” para treinar no rio
Tocantins, para participar de uma
travessia. Animado, neste mesmo
ano encontrei um espago para
pratica da natagdo proximo a
escola onde trabalhava, e convidei
alguns alunos para iniciar os treinos
pensando em participar dos jogos
estudantis. Fuisurpreendido com
a habilidade natural que eles ja
tinham. SO precisei ensinar os
estilose os novos atletas da equipe
Perucaba estavam prontos pra
competir. Em 2001, quando fui
convidado pela prefeitura para
convocar, treinar e dirigir a sele¢ao
municipal estudantil de natacdo
visando a fase regional dos Jogos
Estudantis Paraenses, selecionei
meus alunos que treinavam no rio.
Fomos campedes; e este foi s6 o
primeiro dos muitos titulos que
conquistamos em todos esses anos.
Mas sem davida a nossa maior
conquista foi té-los tirado das drogas
e da ociosidade, criangas e jovem
sem muitas perspectivas e algum
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tempo depois se orgulhavam em
dizer “eusou atleta”.

Sou voluntario nesse projeto social
ha mais de 20 anos... Mas apesar
de ndo serremunerado porisso, esse
¢ o momento de maior prazer do meu
trabalho e do qual mais sinto orgulho.

ABMN - Vocé treina no rio, mora
no Para, mas como nadador master
compete por outro estado. Ha
alguma razao?

PAULO - Comecei a nadar no
master quando ainda era nadador do
Clube do Remo de Belém/PA, estava
no auge da minha forma, era
campedo paraense e participei de
trés edi¢coes do Troféu Brasil. Em
1992, fuium dos pioneiros no Para
a participar de competigdes de
natacdo master E neste mesmo ano
participei do Campeonato Brasileiro
do Rio de Janeiro, onde fui campeao
das trés provas de costas; repeti os
titulos até 1995, quando parei de
competir no master por 12 anos, s6

voltando em 2007, ja na faixa 40+
quando fui campeao brasileiro. No
sul-americano da Venezuela, vencias
provas de costas, mas decidi parar
denadar novamente. Neste evento
conheci o amigo Joel Kriger, que se
propds a uma ajuda de custo
(passagens aéreas) para eu nadar
pelaequipe Masters Parana. Aceitei
e nado nesta equipe até hoje. . .
Porém, no 53° Campeonato
Brasileiro em Belém (maio/2014), ja
me comprometi com meus
conterraneos a nadar pelo Para.

ABMN - Fale-nos sobre suas
principais conquistas.

PAULO - Em todos esses anos
competindo no master sempre
mantive uma regularidade, e em
todos os eventos consigo conquistar
pelo menos uma medalhinha de ouro.
E dificil destacar as principais
conquistas, mas acredito que vencer
as provas de costas no sul-
americano da Venezuela, foi muito
gratificante para mim, principalmente

costas, minha papeleta e meu tempo
sumiram), o resultado preliminar
mostrava um outro atleta como
vencedor. Como tirar o titulo do
cara, que ja havia perdido os 50m
para mim antes? O impasse s foi
decidido no outro dia depois da
interferéncia pessoal do presidente
Carlao. Recebia medalha de ouro,
porém o meu nome nunca foi
inserido no resultado publicado no
site.

ABMN - Como a natagdo master
interfere positivamente na sua vida.

PAULO - Praticar natagao, por si
s6 ja interfere positivamente na vida
e na saide de qualquer pessoa. Mas
as relacdes de amizade que fazemos,
s6 o movimento master pode
proporcionar. Sao pessoas de
diferentes culturas, com um objetivo
comum... Fazemos grandes
amizades com outros atletas, mas
fazemos irmaos entre os adversarios-
diretos, que sdo aqueles que nadam

as mesmas provas, € que per*[encem

depois de a mesma faixa etaria. Esses se
me envolver  encontram constantemente todos os
em um anos,em todos os eventos no banco
incidente de controle, onde ficampelo menos
desagradavel 15 minutos em clima de
(meu nome confraternizagdo. Este momento
ndo saiu na chega a ser muito aguardado por
classificacdo  muitos atletas, mais do que a propria
dos 100m provaoua premiagao.
( )
A O1 esteve mais uma vez
CONosCoO
. J
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Proteina Whey? O que ¢é?

A proteina de Whey ¢ a derradeira fonte de proteina. De todas as proteinas disponiveis, esta ¢ a que tem maior
qualidade. E uma fonte rica de aminoacidos de cadeia ramificada (BCAAs) e contém os mais altos niveis de

qualquer fonte de alimentacdo.

Aproteina de Whey ¢ um dos dois tipos de proteina proveniente do leite (a outra é a caseina). E fabricada
através do processo de conversao do leite em queijo. E um subproduto da transformagao do leite em queijo.

Este tipo de proteina ndo pode ser encontrado emnenhum tipo de alimentos, apenas em suplementos de
proteina, barras de proteina e algumas bebidas. No
entanto, existem alguns alimentos com niveis elevados
damesma. Eis alguns dos mais comuns:

Carne vermelha magra (20% de proteina)

Frango/Pert (20% de Proteina)

Peixe (20% de Proteina)

Ovos (6.8% de Proteina)

Queijo (10-30% de Proteina, mas com

elevado teor de gordura)

Que tipos de proteina de Whey
existem e para que sio
utilizados?

Existem 2 grandes tipos de proteina
de whey, e um adicional que
compreende a mistura dos
anteriores:

Proteina de Whey Isolada —a forma
mais pura de proteinade Whey

Proteina de Whey Concentrada —
ndo ¢tA0 pura como aanterior, niveis

de gordura e lactose ligeiramente
maiores

Mistura de Proteina de Whey — é
uma mistura de Isolados e

Concentrados de Proteina de Whey

A proteina de Whey Isolada ¢ a
forma mais pura deste tipo de

proteina. Os isolados sdo
processados para nao conter
gordura ou lactose. Geralmente, os
isolados de proteina de whey
constituem mais de 90% de pureza
relativamente ao seu peso.

A  proteina de  Whey
Concentrada ¢ baixaem gordura
e tem um valor biologico alto, e
constitui geralmente 75% de proteina

purarelativamente ao seu peso.

Os suplementos de proteina de
Whey enquadram-se geralmente em
3 categorias (como ja referimos
anteriormente): Isolados de
Proteinade Whey, Concentrados
de Proteina de Whey ¢ Misturas.
Os concentrados sdo os mais
baratos, mas sao os que contém os
niveis mais elevadosde gordura e de
lactose. Os Isolados sdo os que
contém a maior quantidade de

proteina por dose e que ndo contém
hidratos de carbono, lactose ou
gorduras. Sao geralmente mais caros
do que os concentrados. Por fim,
existem as misturas de proteina de
Whey, bastante populares na sua
categoria. Tal como o nome sugere,
estes produtos combinam proteina
de whey isolada e concentrada para
dar origem a um produto de elevada
qualidade (com um perfil de
aminoacidos muito bom), aum prego
bastante acessivel para o consumidor.

Quais os efeitos da proteina de
Whey?

A proteina de Whey ¢ bastante
superior a todas as outras formas de
proteina. Fornece ao corpoum perfil
perfeito de aminodcidos para a
construcdo muscular, forga e
recuperacao. Todos os culturistas e
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atletas profissionais sabem qual a
importancia da utilizacdo dos
suplementos de whey para os ajudar
no ganhode forca e acelerar o tempo
de recuperacao.

A Whey ¢ também de rapida
digestdo, o que significa que ¢
entregue onde ¢ necessaria— ¢é
rapida! Os suplementos de proteina
de Whey desempenhamum grande
papelna nutricdo pos-treino, altura
em que O corpo se encontra num
estado catabolico e precisa de uma
injecdo de proteina.

Para além dos beneficios de
construcdo e recuperagao muscular,
a proteina de whey também funciona
como antioxidante para refor¢ar o
sistema imunitario do corpo. Estudos
cientificos comprovam que a
suplementacdo frequente com
proteina de whey promove um
sistema imunitario forte.

Efeitos da proteina de Whey
sobre o desempenho:

Aumento da massa muscular
magra,

Diminui¢ao do tempo de
recuperacdo € reparagado
muscular mais rapida;

Catabolismo muscular pos-
treino reduzido;

Aumento do metabolismo
basal.

Valor biolégico comparado com
outras fontes de proteina

O valorbiologico, ou VB, ¢ a medida
de eficiéncia da proteina e da forma
como pode ser absorvida e utilizada
pelo corpo para o crescimento —
quanto mais alto for o valor, maior a
eficiéncia. E um termo comum na
area do culturismo, utilizado para
classificar a proteina de Whey. As
proteinas do ovo t€ém um valor
bioldgico de 100. A carne de vaca
tem um VB de aproximadamente 75,
por exemplo. No entanto, o valor
biologico da proteina de whey pode
ultrapassar 170.

Osisolados de proteina de whey sao
0s que apresentam a maior
biodisponibilidade de todas as fontes
de whey, normalmente 30-60% mais
do que as concentrados.

Quem pode tomar e beneficiar
deste tipo de proteina?

A proteinade Whey ¢ popularmente
utilizada entre os culturistas e atletas
para aumentar a massa muscular. No
entanto, tal como o confirmam
estudos cientificos, a proteina de
whey tem sido usada para outras
finalidades. Algumas destas incluem:
perda de peso, tratamentos contra o
cancro, saude infantil, tratamento de
feridas e tem sido também utilizada

pelos

Praticamente,

idosos.

todos podem, de
alguma forma,
beneficiar dos
suplementos de
proteinade whey.

Individuos que necessitem de niveis
de proteina mais altos serdo os que
irdo retirar mais beneficios da
utilizagdo da proteina de Whey. E
indicada para:
Culturistas e atletas que
praticam treinos de forga
Atletas de resisténcia
Individuos adstritos a planos
de perda de peso
Iniciantes em treinos de
forca/peso
Vegetarianos
Atletas de esportes coletivos

Proteina de Whey: Efeitos
secundarios?

Nao existem efeitos secundarios
documentados. Se vocé for
alérgico a proteinas lacteas,
consulte seu médico antes de
consumir qualquer tipo de
proteina de Whey.

Referéncias:

“Expert Guide: Whey Protein”, n/d,
traducdo e adaptacdo da versdo
original, http://
www.muscleandstrength.com

Mais informagdes sobre o assunto
consulte a monografia intitulada “O
soro de leite como suplemento
proteico para atletas”, disponivel em:
http://www.lume.ufrgs.br/bitstream/
handle/10183/28405/
000769907.pdf?sequence=1
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CALENDARIOS DE COMPETICOES 2014

XXI Campeonato Norte-Nordeste Centro- XIX Torneio Aberto Brasil Masters de Natacio

Oeste Masters de Natacao Clube: RECRA (25m)

Local: Fortaleza-CE Local: Ribeirao/SP

Clube: Nautico Atlético Cearense (50m) Data: 19 e 20 de julho

Data: 06 e 07/09

15° FINA World Masters — Montreal 2014 XXI Copa Brasil de Masters de Nataciao

Local: Montreal/Canada Local: Foz do Iguacu/PR

Data: 27 de julho a 10 de agosto Clube: Complexo Esportivo Costa Cavalcanti
Data: 20 e 21 de setembro

54° Campeonato Brasileiro de Masters de Natacao

Clube: Radio Clube (25m)

Local: Campo Grande/MS

Data: 20 a 23 de novembro
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Nosso lema é: de
nadadores para
nadadores.

PATROCINADORA OFICIAL DAABMN
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Complexo Aquatico do proximo mundial em
Montreal/CA
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Entre os dias 28 ¢ 30 de marco
ultimo, nas dependéncias do Ténis
Clube de Campinas/SP aconteceu o
XVIII Master Mais Mais, pela
primeira vez em terras paulistas. A
edicdo do evento foi capitaneada
pelo nosso colega e atleta Aécio
Amarale pelo secretario de esportes
do Clube Valter Lopes. O evento
desta vezhomenageou os nadadores
Vera Lucia Simdes da Silva e Antonio
Carlos Orselli, nadadores que se
destacam por suasbrilhantes vitdrias
e particularmente pela simpatia que
demonstram para com seus
companheiros masters

XVIII Mais Mais

Houve 123 inscrigdes de atletas que
representaram 34 clubes de sete
estados e também da Argentina. Ao
chegarem ao Clube todos
participantes foram  bem
recepcionados e receberam uma
sacola do evento com o balizamento,
camiseta e brindes. Destacamos a
colaboragdo do Z¢ Eduardo, que
além de nadador ¢ o Diretor de
Esportes do TCC.

Osorganizadores se esmeraram em
oferecerum ambiente de competigao
muito agradavel, boa infra estrutura

e uma excelente piscina. Tivemos
tambémum delicioso jantar festivo
e, como o clima favoreceu, o grupo
fezum passeio a Holambra.
Considerando que € o primeiro
evento do ano, e o prop6sito nao é
primordialmente resultados, mas sim
a confraternizacao, o nivel técnico foi
expressivo eis que tivemos quebra de
12 recordes sul-americanos e dois
brasileiros.

Comtudo isso podemos ver que os
masters estdo realmente cada vez
Mais Mais !!!

RECORDES SUPERADOS NO XVIII MAIS MAIS

ATLETA EQUIPE PROVA TEMPO RECORDE
Nora Tausz Roénai (90+) MIRG 100m medley 2’54’41 RS/RB
Nora Tausz Rénai (90+) MIRG 50m borboleta 1’32°’73 RS/RB
Nora Tausz Ronai (90+) MIRG 100m borboleta 3’51’82 RS/RB
Joel Kriger (60+) Masters Parana 400m livre 4’55’37 RS/RB
Manoel Timotheo da Costa (85+) MIRG 100m peito 2’15"31 RS/RB
Marcio Sergio G. de Almeida (55+) Rio Claro 100m costas 1’11’28 RS/RB
Carlos Ramén Aguirre (65+) Libertador 100m medley 1’16"12 RS
Carlos Ramén Aguirre (65+) Libertador 100m peito 1’20"75 RS
José Eduardo Cruz Ferreira Revezamento
Victoria Marie P. Harrison T. C. Campinas 3IXSOm_ 2’24’80 RB
Paulo Roberto Pierre Motta medley misto

- - (240+)
Fabienne Guttin
Paulo Roberto Pierre Motta
Fabienne Guttin T.C. Campinas | R€Ve€zamento | .,,.,.q, RS/RB

. . . . 4x50m livre

Victoria Marie P. Harrison

. X (240+)
José Eduardo Cruz Ferreira
Victoria Marie P. Harrison (55+) T. C. Campinas 100m peito 1’35’95 RB
José Orlando de Almeida Loro (55+) Rio Claro 100m medley 1°18"27 RB

Vera Lucia Simdes da Silva e Antonio Carlos
Orselli entre os Diretores Elaine Romero e
Aécio Amaral
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DO LAGO GUAIBA PARA O LAGO MAGGIORE,
UMA PAIXAO POR AGUAS ABERTAS

O nadador master Fancismar
Siviero, com 58 anos de idade,
comecgou a participar de travessias
aquaticas ha 6 anos. A primeira
maratona aconteceu em Tapes, na
Lagoa dos Patos, no Rio Grande do
Sul. A prova foi realizada em
condi¢des adversas, com ventos e
umachuva fina que deixarama agua
commuitas ondas, representando um
grande desafio. Dai seguiram-se
outras provas no Rio Grande do Sul,
como em Torres, Rio Grande e
Lagoa dos Patos. Em Santa
Catariana, Francismar participou do
Circuito Bombinhas Esportes. No
Rio de Janeiro, marcou presenca na
tradicional Travessia dos Fortes e do
Circuito Reie Rainha do Mar.

Esta paixao por esse tipo de evento
levou o atleta a participar de uma
travessia na Italia, na regido de onde
vieram seus antepassados, também
de sobrenome Siviero. A prova
escolhida foia tradicional prova de
maratona aquatica na regiao dos
lagos italianos, a Nuotata
Dell’Eremo. A travessia, realizada no

Lago Maggiore, possui dois
percursos: o primeiro, com4,0 Km,
atravessa o lago, partindo da
historica cidade de Stressa e com
chegada em

Leggiuno; o

segundo,

com 1,5 km,

¢ paralelo a

praia. A

prova,

realizada em

aguas

cristalinas,

possui um

visual magico, com vista para os
Alpes, para o penhasco onde esta
Hermitage de Santa Caterina Del
Sasso, e para a isola Bella com o
Palazzo de Borromeu.

O lago ¢ lindo, bordejado por
povoacodes arranjadinhas, de estilo
neo classico muito bem conservadas
e envolvido por montanhas sempre
verdejantes. As aguassdo tranquilas.
A seguranga da prova tem
acompanhamento de caiaques,
lanchas do corpo de bombeiros,
marinha, policia e
apoio médico. A
temperatura da
dgua, um dos
principais
obstadculos da
prova, € fria pelo
degelo dos Alpes,
onde mesmo no
verdo dificilmente
ultrapassa os 20
°C. A grandeza

desta competicao reflete o trabalho
desenvolvido pelos organizadores,
Dario Alluvion e Flora Mazzucchell.

O lago
Maggiore divide-
se entre

a Italia e
a Suica, e ¢ um
dos principais
lagos alpinos e
o segundo
maior da Italia.
Gragasao clima
ameno, a
vegetacdo em sua costa ¢
mediterranica e exuberante. Ha
paisagens montanhosas, selvagens e
romanticas, com vistas
deslumbrantes. “Fazer uma travessia
neste local e respirar a atmosfera do
lago € fazer uma viagemno tempo,
num local preservado, onde a
natureza, a arte e¢ a historia se
reinem”’, declara Francismar Siviero,
que também ¢ cidaddo italiano.
Nesse ano de 2014, Francismar
planeja levarum grupo de brasileiros
para a travessia, promovendo a
integragdo Brasil-Italia. Maiores
Blog http://
francisswim.blogspot.com.br/

informacgoes:
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VIRADA OLIMPICA

Aprendizagem e Aperfeicoamento - Parte |

Rodrigo Bardi

Técnico e proprietario da Bardi Swim & Training

Mais uma vez contamos com a parceria da Swim Channel, que cedeu o presente artigo ao Informativo da
ABMN. Rodrigo Bardi ¢ nosso associado e colabora com seus conhecimentos para o aprimoramento da
técnica da virada olimpica. Vale a pena a leitura e colocar o ensinamento em pratica.

A virada olimpica ¢ um dos
fundamentosbésicos para pratica da
natacdo em piscina. O movimento
representa ganho de velocidade, ndo
importando o nivel de performance
do atleta. Tanto na fase de
aprendizagem quanto na de
aperfeigoamento, o nadador visa
aprimorar a técnica de virada,
mesmo que seja um desafio em
médio prazo.

A virada olimpica pode ser descrita
como parte da natagdo moderna.
Johnny Weissmiller - primeiro homem
anadaros 100m livre abaixo de um
minuto e considerado por muitos
especialistas como o melhor de crawl
da historia - feza proeza sem realizar
acambalhota. Uma novidade, pois,
naquela época, era realizado o toque
de maos na parede e volta por cima
d’agua. Somente em 1956, nos
Jogos Olimpicos em Melboume, foi
vista arealizagdo da virada olimpica,
deixando mais rapidas as mudangas
de direcao ao fim de cada piscina
nadada.

Esta matéria esta dividida em duas
edicdes e, nesta primeira metade,
vamos abordar o aprendizado e os

requisitos primordiais para se
executar uma boa virada com
destaque para: respiragao,
movimento da cambalhota aquatica
e streamline.

1. RESPIRACAO

Se for um nadador iniciante e ndo
souber nem tentou fazer uma virada
olimpica, serd necessario ja ter
aperfeicoado o fundamento da
respiracdo, que tem extrema
importancia nessa fase inicial de
aprendizado e desenvolvimento.
Inspire o ar pelaboca, bloqueie o ar
e solte-o pelo nariz. Na virada,
precisa-se soltar pelo nariz mesmo,
para que ajude a bloquear entrada

de 4gua.
2. CAMBALHOTA AQUATICA

Aqui serd nosso grande triunfo.
Vocé, nadador, ao aprender a fazer
esse giro na agua, se sentira de forma
mais confortavel, evitando assim que
a dgua possa entrar pelo nariz. Ja
teremos entdo 50% de nosso
fundamento. Aprender esse giro ¢
muito importante para que o atleta
realize a base do movimento, a
cambalhota
aquatica. Nos a
aprendemos
pelo todo, ou
seja, € um giro
que se faz de
uma vez SO,
pois estamos
falando apenas
de aprender a

dar uma cambalhota. Ja a virada
olimpica, sim, ¢ dividida em partes.

3.STREAMLINE
(ALINHAMENTO DO
CORPO)

Movimento de alinhamento do corpo
com impulso feito sempre depois da
saida de borda, é o arremate final da
virada olimpica. Ao finalizar o giro,
termina-se em posi¢cao para iniciar o
streamline, que serd a saida da
virada olimpica fazendo que o
nadador ganhe aceleragdo para
iniciar o nado.

Jaa virada olimpica inclui trés fases:

1.“Entrar na Virada” - quando faltam
cerca de poucos metros até chegar
a parede (cerca de trés ou quatro
metros) € o nadador ja pensa nas
ultimas bracadas para sincronizar
com o giro

2.“0 Giro” - acambalhota. Quanto
maior a velocidade que o nadador
vier da fase 1, maior facilidade e
velocidade terd para executar o giro

3. “Saida da Virada” - aqui se
prepara boa impulsdo na borda,
entrando no streamline seguindo de
ondulagdes submersas

Vamos as cambalhotas:

Asmaos sdo importantissimas para
se treinar cambalhota aquatica.

1. Vindo do nado, a ultima bragada
deve ser realizada a pouco mais de
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um brago de distancia, deixando
assim espago para o giro

2. O corpo deve estar em decubito
ventral (barriga para baixo)

3. Asmaos ficamsempre ao lado do
corpo e também deve-se voltar a
palma das maos para o fundo da
piscina

4. Nasequéncia, gerar os impulsos:
deitadona agua, flexione ligeiramente
os joelhos para chutar com as pernas
juntas e gerar o impulso inicial

5. As maos complementam esse
impulso, fazendo um movimento de
compensacgao ¢ estabilizacao da
virada (estabiliza porque esse
movimento ndo deixa que, ao fim do
giro, tronco e cabeca desgam para
o fundo da piscina)

Os trés maiores erros cometidos por
iniciantes s30:

1. Iniciar o movimento de
cambalhotas comas maos ao longo
do corpo (estendidas a frente),
puxando 4gua de frente para traz,
ficando assim sem o apoio das maos

no giro

2. Comegar a soltar o ar antes do
giro e de forma descontrolada,
diminuindo assim o oxigénio para o
giro ¢ saida da virada em streamline

3. Voltar a barriga para baixo antes
de sair da borda ao terminar o giro.
(O giro deve terminar com o corpo

lateralmente e,
dessa forma,
ja impulsionar
as paredes.
Assim,
durante o
deslize,
realiza-se a
volta do corpo
em decubito
ventral com
barriga virada
para baixo)

E evidente que, ao iniciar o
aprendizado desse fundamento,
alguns elementos sao conseguidos de
forma mais facil e outros apresentam
maior dificuldade para o nadador
que esteja desenvolvendo a virada.
Ha algumas sugestOes de exercicios
educativos que podem ajudar.
Confira abaixo:

EDUCATIVO 1.
CAMBALHOTA COM
AQUATUB

Coloque um aquatub (popularmente
conhecido como espaguete)na linha
da cintura. Com as maos voltadas
para fora, segure-o e faga o
movimento de girar. O aquatub
oferecera apoio s maos no momento
do giro, simulando o que fazer, e
apoio na agua com as palmas das
maos.

Modo de Execugao: Debrugar sobre
0 aquatub segurando com as maos
voltadaspara o chao dapiscina. Faca
um chute com as duas pernas
(simulando o chute da
perna borboleta);
isso vai impulsionar o
inicio do giro. Caso
necessite de impulso
maior, pode iniciar o
movimento de pé (se
a piscina for rasa),
gerando mais

impulso para girar.

EDUCATIVO 2.
CAMBALHOTAAPOIO NA
RAIA

Esse mesmo exercicio pode ser
realizado nas raias da piscina. A raia,
nesse caso, oferece resisténcia maior
que o aquatub. Use os mesmos

movimentos descritos no educativo
1.

EDUCATIVO 3.
CAMBALHOTAOPOSTAA
PAREDE

O objetivo € trabalhar a velocidade
do giro. Deve-se impulsionar a
parede da borda, deslizando com a
cabeca na dgua e os bracos
estendidos a frente na posigdo
stremline. Deixe o corpo deslizar
por cerca de quatro metros e, apos
isso, faga uma puxada simultanea
com os dois bragos, posicionando as
palmas das maos para baixo e inicie
0 giro.

E lembre-se, o grande segredo para
girar ¢ flexionar levemente os joelhos
para fazerum chute, gerando impulso
nicial do giro.

Na proxima edigdo a Swim Channel
se propde a publicar o
aperfeicoamento da virada olimpica.
Estaremos atentos para reproduzir a
matéria a0s nossos associados.

As fotos ilustrativas sao de autoria
de Satiro Sodré, a quem também
agradecemos.



20

ABMN INFORMATIVO

ABR/MAIO/JUNHO/2014

NATACAO CONTRA DOENCAS RESPIRATORIAS

Osbeneficios fisicos, psicologicos e terapéuticos proporcionados pelo esporte

Dr. Marcus Bernhoeft

Diretor Médico da Confederagdo Brasileira de Desportos Aquéaticos
O presente artigo foi publicado originalmente na revista Swim Channel e cedida gentilmente para o Informativo

da ABMN.

Diversas vezes, ja escutamos o ditado
popular, principalmente quando se
refere a criancas, que a prdtica da
natagdo consegue ajudar pessoas
com asma ou bronquite. De fato,
os exercicios fisicos, com destaque
para anata¢ao, podem auxiliar. Mas
até onde alcancam seus beneficios?

Na metade do século passado, o
lendario Tetsuo Okamoto ingressou
na natacdo devido a indicacao
médicaporque tinha problemas com
asma. Okamoto foi o primeiro
medalhista olimpico dos desportes
aquaticos do Brasil, conquistando o
bronze nos 1500m livre nos Jogos
de Helsinque-1952. O americano
Mark Spitz, o segundo melhor
nadador olimpico de todos os
tempos, também iniciou as atividades
aquaticas devido a asma. Se
analisarmos a fundo, encontraremos
diversos idolos que apresentaram o
mesmo problema, entre eles,
Fernando “Xuxa” Scherer, Flavia
Delaroli e, maisrecente, Alessandra
Marchioro. Porém, antes de tudo, €
preciso tecer consideragdes sobre a
diferenca entre bronquite € asma.

A bronquite, que ao pé da letra
significa a inflamagao das principais
passagens de ar para os pulmoes,
pode ser aguda (curta duragdo) e ou
cronica (dura pormuito tempo e tem
altarecorréncia). Abronquite aguda
costuma acompanhar uma infecgao
viral respiratoria. No inicio, afeta o
narize a garganta e depois se espalha
para os pulmoes.

Ja a asma ¢ doenca inflamatodria
cronica das vias aéreas respiratorias

que causa reducdo ou obstrugdo
reversivel e recorrente no fluxo de
ar. Sua causa esta
relacionada a
interacao entre
fatores genéticos e
ambientais, que se
manifestam com
crisesde falta de ar
por causa do
edema da mucosa
dos bronquiolos,
da  produgado
excessiva de muco
das vias aéreas e
da contragao da
musculatura lisa
das vias aéreas (broncoespasmo). O
estreitamento dessas vias ¢€
geralmente reversivel, mas o
agravamento da inflamacao pode
causar danos irreversiveis ao fluxo
aéreo.

Outra entidade muito conhecida,
principalmente entre nadadores, € o
Broncoespasmo Induzido por
Exercicio (BIE). Consiste na
apresentacdo do broncoespasmo
quando ¢ realizada atividade fisica
moderada ou intensa, causando
reducdo de volume respiratério e,
portanto, diminui¢do da capacidade
de resisténcia.

ASMA E NATACAO

A pratica da atividade fisica esta
inserida na rotina diaria das criangas
e adolescentes na forma de esportes,
durante a educacao fisica escolar ou
através de atividades recreativas.
Isso possibilita o bom
desenvolvimento  musculo-

Mark Spitz — 7 medalhas de ouro nas
Olimpiadas de Munique (1972),
iniciou as atividades aquaticas por
problemas de asma.

esquelético e aquisi¢ao da habilidade
motora,além de incentivar obtencao
de estilo de vida
saudavel e
promover inclusdo
social, melhorando a
autoestima e a
qualidade de vida.

Embora a maioria
dos estudos sobre
atividade fisica e
programas  de
treinamento fisico
para crianga e
jovens com asma
ndo demonstre
alteragdesna fungdo pulmonar basal,
foi encontrada uma variedade de
beneficios fisicos, psicoldgicos e
terapéuticos que justifique a
preocupag¢do. Exemplo disso:
reducdo da frequéncia de sibilos, do
numero de hospitalizagdes e
absenteismo escolar, diminuigao das
consultas médicas ndo agendadas e
da necessidade de uso de
medicacdes para controle da asma,
perda de peso nos obesos com
consequente reducado dos sintomas,
protecao contra o risco aumentado
de osteoporose associado a
prolongada terapia com esteroide.

A asma ¢, em parte, doenga
reversivel e a natagdo, por suas
caracteristicas proprias, € a atividade
mais indicada para contribuir para a
reversibilidade. A participagdo de
criangas em programas produz
melhora da asma que perdura no
tempo. Por sua vez, natagao ¢ um
exercicio saudavel que ¢ bem
tolerado por asmaticos porque induz
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abroncoconstricao menossevera do
que outras modalidades de atividade
fisica.

Esse efeito protetor da natagao
provavelmente resulta da alta
umidade do ar inspirado no nivel da
agua, o que reduz a perda de agua
pela respiragdo e possivelmente
diminui aosmolaridade do muco das
vias aéreas (espessamento do muco).
A posicdo horizontal do corpo
durante a natacdo também exerce
papel importante nisso ao alterar a
rota respiratoria e, assim, produzir
menos resisténcia das vias aéreas que
outros esportes.

ADAPTACOES AO
TREINAMENTO NA AGUA

A aquisi¢ao de capacidades motoras
aquaticas especificas dependera da
prévia aquisi¢ao de determinadas
agilidades motorasaquaticas. Dentre
essas, deve-se realcar a importancia
do equilibrio, da propulsdo e da
respira¢c@o. A maior dificuldade do
paciente ou aluno no primeiro
contato com o meio aquéatico
relaciona-se a respiragdo. O
mecanismo respiratorio inato
utilizado no meio terrestre exige
adaptagoes especificas adequadas
a0 meio aquatico, como aumento
voluntario das trocas gasosas e,
consequentemente, respiragdo com
predominancia oral. A respiracao
assume papel duplo: fisiologico,
relacionado a atividade corporale a
necessidade de se efetuar trocas
gasosas, e mecanico, emvirtude de
influenciar diretamente a
flutuabilidade do individuo.

O trabalho de aperfeigoamento da
respiragdo pressupoe a criagao de
automatismo respiratorio
necessariamente diferente do
automatismo inato. Este passara pelo
aumento voluntario das trocas
gasosas, conseguida pela opcao da

cavidade bocal em detrimento da
nasal para inspirar e expirar. O ato
inspiratorio devera ser automatico e
rapido, sincronizado com as acdes
propulsoras e
equilibradoras dos
quatro membros. Ja o
ato expiratorio tem de
ser ativo suficiente para
vencer a pressao
exercida peladgua. A
duragdo da expiragdo
devera ser
gradualmente
aumentada até tornar
possivel a expiragao
completa, que pode
tomar formas numerosas e
complexas, utilizando
sucessivamente ou de forma
combinada a boca e/ou nariz.

RISCOS PARA ATLETAS DE
ALTO RENDIMENTO

Antes de entrar no assunto, gostaria
de tecer algumas consideragdes
sobre outro problema médico, que
¢ confundido, que leva a mesma
patologia e que ¢ encontrado com
certa frequéncia em nadadores na
fase inicial do aprendizado.

O homem foi programado para ter
respiracdo nasal. Quando isso ndo
ocorre, substitui o padrao correto de
respira¢do por padrdo supléncia
bucal ou misto. O nariz ¢ estrutura
complexa, com vdrias fungdes, seja
aquecendo ¢ umedecendo ou
mantendo inter-relacdo com outras
estruturas, tais como seios
paranasais, canal lacrimal, ouvido
médio e amigdalas faringeas.

Atletas olimpicos tém risco
aumentado de asma e alergia,
principalmente aqueles que
participam de desportos, tais como
natagao ou corrida, ¢ de inverno. Os
mecanismos classicos subjacentes a
AsmaInduzida pelo Exercicio (AIE)

Tetsuo Okamoto — primeiro
medalhista olimpico do Brasil,
também sofreu com a asma na

infancia.

incluem a hipdtese osmotica por
desidratagdo das viasaéreas. Devido
a hiperventilagdo, a evaporacao da
agua da superficie
das vias aéreas
estimula o movimento
da dgua a partir das
células vizinhas,

resultando em
contracdo celular e
liberagao de

mediadores
inflamatorios que
causam a contragao
da musculatura lisa.

Os atletas,
comparativamente a individuos nao
atletas, témmaior taxa de Infecgoes
das Vias Aéreas Superiores (IVAS)
apos estresse do treino, seja por
intensidade, duracdo e frequéncia,
consequente ao tempo insuficiente de
recuperagdo e competigdes. O
aumento da atividade fisica em
individuos ndo atletas associa-se a
diminui¢ao do risco de IVAS. O
exercicio intenso induz a
imunodepressdo, de origem
multifatorial.

TODAS AS FAIXAS ETARIAS

Devido a importancia do sistema
ventilatorio, para o nadador, em
todas as faixas etarias, tenha
problema respiratorio ou ndo, ¢
crucial um diagndstico correto a
partir de exames funcionais nao
invasivos no inicio da temporada de
treinamento, um trabalho de
fisioterapia respiratoria, como parte
do programa na rotina de
treinamento fisioterapico no exercicio
da musculatura respiratdria
especializada e monitoramento para
mesurar as alteracoes durante a fase
de crescimento e desenvolvimento
da crianga atleta até o desempenho
do atleta de alto rendimento e na
manutencao da qualidade de vida.
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ANA PAULA COSTAMILL (40+) CAPIXABAMASTER

Jornalista formada pela Universidade Federal do Espirito Santo (UFES), trabalhou como reporter policial
da Rede Gazeta até abril ultimo, quando passou a se dedicar a outros projetos profissionais. Na profissdo
recebeu por duas vezes, o Prémio Capixaba de Jornalismo (2007 e 2010) e um Prémio Rede Gazeta de
Jornalismo (2007). Comegou a nadar aos 10 anos, juntamente com sua irmd Andrezza, entdo com seis anos.
Sua mae, Sonia Mill - nadadora — levou-as ao Clube Libanés, na Praia da Costa, em Vila Velha. Fizeram testes

com o professor Laurindo Dumbra, que viria a ser seu técnico até hoje. E la se vdao 30 anos...

ABMN - De sua passagem pela
natacaona infancia a sua entrada no
master, quais foram os percursos?

ANA PAULA - Em 1993,
passei por um problema de
saude muito sério; tive uma
doenca gravissima, que afetava
os musculos e o sistema nervoso
e parei de andar. Na época,
nadava e fazia at¢ Duathlon
Aquatico. Foiumchoque, mas
sempre acreditei que, como
tinha o corpo trabalhado, em
virtude da natagao, conseguiria
superar essa fase. Dito e feito!.
Contrariando todas as
expectativas médicas - que me
deram mais de um ano para
voltar a andar - em seis meses,
ja estava treinando
normalmente e correndo na
praia. Nesta época, tinha 20
anos e ja nadava na categoria
sénior (ou Pré-Master).

ABMN — E conseguia conciliar
anatagdo coma faculdadee o
trabalho?

ANA PAULA - Consegui praticar
por mais dois anos, quando comecei
a trabalhar e precisei parar com os
treinos. Mas a natagdo sempre fazia
parte das nossas conversas, do
nosso dia-a-dia, mesmo estando
longe das piscinas. Eu estava longe
dos treinos, mas nao da agua, ja que
minha mae levava todos os filhos,

desde 3 meses de idade, para o mar.
Com isso, nos acostumamos, desde
bebés, a essa sensagao deliciosa que
¢ o contato coma agua. Sempre que

possivel, davamos umas
bragadas no mar, para ndo perder o
costume.

ABMN —E o que a levou de volta
para os treinos?

ANA PAULA - Em fevereiro de
2011, na minha 0ltima semana de
férias, estava caminhando no
calcadao da Praia da Costa em

direcdo ao Libanés, quando vivarias

pessoas nadando no mar. Bateu

aquela saudade e decidi: “Vou

comprar uma touca e um oculos e
vou nadar no mar”. Mas segui
até o Libanés, para ver quem
estava dando treinos 1a.
Reencontrei o Dumbra, que me
convidou a voltar paraa piscina.
No outro dia la estava eu
treinando de novo, 16 anos
depois... Comeceidevagar, com
1,5 Km, mas foi o suficiente para
eu ver que o meu lugar sempre
foi ali.

ABMN — Com os treinos veio
a vontade de competir
novamente?

ANA PAULA - Logo que
comecel a treinar, procurei na
internet sobre competicdes de
Natagao Master, e descobri o
site da ABMN. Ai, foi a

Pan-Americano Master, no Rio,

em 2011. Falei para o meu
técnico: “Eu quero ir. Temos menos
de oito meses para treinar. Vou,
nem que sejapara ficar em ultimo
lugar”. Observei, também, que
teriamos a Copa Brasil, em Brasilia,
naquele ano... E também o Torneio
Aberto de Master, em Ribeirdo
Preto/SP, antesdo Pan... Eu queria
irem todas essas competigdes!!!!
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ABMN-—Mas vocé tinha parado de
competir em razdo do trabalho e
agora, como resolveu a situacao?

ANA PAULA - Decidida a
participar, fuiaté asala domeu chefe
¢ falei da minha volta a natagao
competitiva. Recebitodo o apoio da
empresa, com dispensa para as
competi¢des, e até pagamento de
hospedagem, algumas vezes. Sou
muito grata a Rede Gazeta por isso!

ABMN —Comtdo pouco tempo de
master, como se saiu nessas
competi¢cdes?

ANA PAULA - Em Brasilia, na
Copa Brasil, ganhei as minhas
primeiras trés medalhas em
competicoes nacionais. Fiquei
bastante emocionada, pois estava
acompanhada dos meustios Penha
(que é irmi da minha mée) e Erico.

Naquela competicao, conhecivarias
pessoas, cada uma comsua historia...
Exemplosa serem seguidos. Conheci
dona Luiza Duarte Silva, de Belo
Horizonte (80+). Ela me falou:
“Vocé esta vindo pela primeira
vez? Ndo vai querer parar mais...”
E ela tinharazdo... O bem-estar que
a Natagao Master proporciona ¢
muito grande. A possibilidade de
fazer amigos, de conhecer novos
lugares, de compartilhar momentos
felizes comtodos que estio ao nosso
redor ¢ demais!!! Sem contar que a
saude e a qualidade de vida
melhoram 100%.

E veio o Pan-Americano, no Parque
Aquatico Julio Delamare. L4 estava
eu para nadar os 200m Medley ao
lado de uma adversaria chilena. Ela
e eu éramos da mesma categoria, e
disputdvamos o 12° lugarna prova.
Nao valia medalha nenhuma... Mas

foiuma das provas mais bonitas que
ja fiz... Estava perdendo de uma
distancia muito grande, quando no
nado de peito consegui me
aproximar dela. Mas so consegui
ultrapassa-lano final. Paramimsoou
como uma vitoria!

ABMN — Algum fato curioso a ser
relatado?

ANA PAULA — Nao ¢ exatamente
curioso, mas destaco que em julho
de 2012, 17 anos depois, consegui
trazer minha irma Andrezza de volta
para as piscinas. Ela foi recordista
estadual e campea brasileira nos
100m peito e havia parado por ter
cansado da natagdo. Mas, com a
participacaonas competi¢des, € com
o bom desempenho que tem
conseguido, a opinido dela mudou.
Hoje, temos o importante apoio da
Prefeitura de Marechal Floriano,
municipio que abragou a nossa ideia,
e que nos da o suporte com
passagem e hospedagem para que
possamos praticar a natacdo,
representando a nossa cidade e o
nosso Estado, com muito orgulho.

Hoje, tenho o cargo de diretora da
Categoria Master da Federacao
Aquatica Capixaba (FAC) e faco um
trabalho conjunto, pela nossa
categoria, junto a0 nosso presidente
Ivanildo Brito Maciel. Também
assumi a funcao de chefe da Equipe
Capixaba Master de Natacdo, para
levar o grupo para as competigdes
da ABMN. Seguindo a minha
formacao profissional, trabalho
intensamente para mostrar a todos,
nadadores ou nao, o que ¢
o ”"maravilhoso mundo da Natagao
Master”. Para isso, organizamos
competi¢des aquino Estado. Uma
delas, pelo segundo ano consecutivo,

preferencialmente no més de maio,
¢ o Troféu Sonia Mill de Natagao
Master, que leva o nome da minha
mae, falecida em janeiro de 2001.
Nessa competicao fazemos provas
de 25 metros (iniciantes) para que
pessoas de todos osniveis técnicos
tenham a oportunidade de participar
do evento.

ABMN — Para finalizar, o que vocé
diria para os nossos associados?

ANA PAULA - Eu fago muita
propaganda da Natacdo Master.
Paraquem estd comecando, acredite
que vocé pode chegar la. Nunca se
coloque para baixo dizendo: “Eu
ainda estou comec¢ando” ou “Ndo
vou participar porque ndo vou
conseguir nadar”, ouainda “Ndo
vou ld para passar vergonha”. Eu
sempre digo: “Vocé jd comecou. E
s0 seguir em frente. Vocé vai
conseguir nadar, porque tem gente
que tem muitas limitagoes fisicas
e esta la nadando, feliz davida. E
ndo vai passar vergonha nenhuma,
porque quando a gente consegue
se superar e vencer 0S proprios
desafios, ndo pode sentir vergonha.
Tem que sentir orgulho”. E ¢ esse
sentimento que carrego no coragao
quando consigo completar uma
prova. Se vier acompanhada de uma
medalha, a felicidade é maior ainda!
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