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COMPETICOES QUE
ABREM A TEMPORADA
DE 2014

O ano de 2014 tera grandes eventos, como podemos observar na Palavra do
Presidente e no calendario. Inicialmente, os “maiores de idade”, ou seja, quem
completa ou ja completou 50 anos ou mais, tera a oportunidade de participar XVI11
MASTER MAIS MAIS 2014. O evento sera realizado no Ténis Clube de Campinas/
SP, entre os dias 28 e 30 de
marco proximo. Seréo
homenageados, como de praxe,
dois atletas que fazem a
diferenca na comunidade
master: Vera Llcia Simdes da
Silva e Ant6nio Carlos Orselli.
As  inscrigdes  estdo
disponibilizadas no site da
ABMN e encerram-se dia 10/
3/2014.

Prepare a bagagem para voar até Belém/PA, onde tera inicio a primeira etapa de
competicdes oficiais da ABMN. Vamos nos encontrar no 53° Campeonato Brasileiro
de Masters de Natacdo, programado para os dias 01 a 04 de maio, no Complexo
Aguatico da Universidade Estadual do Para - UEPA, que dispde de um belissimo
conjunto de piscinas. A competicdo sera disputada em piscina de 50m com oito
raias. O regulamento e as inscrigdes estéo disponiveis no site da Associagao. Prazo
de inscricBes: 01/04/2014. o &
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PALAVRADO PRESIDENTE

Prezados amigos iniciamos mais um
ano de atividades, um ano de
Campeonato Mundial FINA, a ser
realizado no CANADA, em que
tenho certeza que umgrande nimero
de brasileiros irdo trazer medalhas
para casa, além é claro, do nosso
programa anual de competigGes, este
ano teremos eventos em Belém no
Para/PA, Ribeiréo Preto/SP, Foz do
Iguacu/PR, e finalizando, em Campo
Grande/MS.

Cruzaremos mais uma vez esse vasto
territério brasileiro levando a esses
eventos de natacdo master nacional
0 mais préximo possivel dos
nadadores que estdo espalhados
nesse nosso pais continente.
Contamos coma presenca de voces.

Neste ano de atividades que agora
se inicia, penso que € uma boa hora
para uma reflexdo. Por isso
transcrevo abaixo um decélogo que
recebi de um nadador aqui da
América do Sul, que traduzi para
repassar a todos como uma forma
repensar o principal objetivo da
natacdo MASTER.

1.- Um nadador master NUNCA
passa por ridiculo.

2.- Um nadador master NUNCA
se desaponta quando ha pontos
em jogo (e se ndo ha tampouco).

3.- Um nadador master NUNCA
faz maus tempos; somente 0s
troca, relaxando-se.

4.- Um nadador master NUNCA
faz aniversario; troca de
categoria.

5.- Um nadador master SEMPRE
sabe rir de si mesmo; mas dos
outros - jamais!

6.- Um nadador master néo
compete; faz amigos.

7.-Existem trés tipos de nadadores
master: fundistas, velocistas e a
maioria suavistas!.

8.- Um nadador master NUNCA
sobrepGe o urgente ao importante,
como é sentir-se bem treinando
com 0S amigos.

9.- Um nadador master NUNCA
fala tolices; as faz.

10.- Um nadador master NUNCA
ganha peso; ganha flutuabilidade.

Ou seja, para o nadador master o
mais importante é competir e fazer
amigos - ganhar medalhas é um

Sucesso para todos!
Carlos Roberto Silva — Carlao

Presidente da ABMN
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MARIA DAS GRACAS FERREIRA SOUZA (65+)
Exemplo de fé em Deus e perseveranca.

Essa simpatica atleta paraense aprendeu a nadar ja na fase adulta, entre os 19 e 20 anos de idade, por
recomendacdo médica em virtude de uma paralisia infantil. Na oportunidade seu médico, deu-lhe umultimato: ou
aprende a nadar ou tera que fazer tratamento em S&o Paulo. Sua opcéo foi aprender a nadar, e em um més nadava
peito, eis que precisava fortalecer a perna prejudicada pela doenca. E obteve tal éxito que reconhece como beneficio
o ultimato médico. “Se hoje sou mais feliz, € porque Deus colocou na minha vida o Dr. Armando Brito, para
me obrigar a aprender a nadar. Foi quando fiquei curada!”’. Somente em 1972 aprendeu os demais estilos e
para sua grata satisfagdo ndo teve mais problemas decorrentes da paralisia.

ABMN INFORMATIVO JAN/FEV/MAR/2014

ABMN - Quando vocé comecou a
competir como master?

M. das GRACAS - Comecei a
participar de competicdes regionais
em 1983 ganhando as provas de
peito. Mas como master, disputando
com tantas outras atletas da minha
faixa, foi por ocasidao do Il
Campeonato Sul-Americano de
Natacdo Master em piscina curtaem
Belém/PA no ano de 2000.

ABMN - Qual foi a motivagéo para
estrear num campeonato de porte de
um Sul-Americano?

M. das GRACAS - Isso foi possivel
porque um colega meu, do Clube do
Remo precisava de uma nadadora
para o revezamento, como ele sabia
que eu nadava peito e que tinha
participado de competicdes localis,
convidou-me. Aceitei e foi uma
grande alegria.

ABMN - E depois dessa
competicdo, o que mudou na sua
vida?

M. das GRACAS — Passei a treinar
com mais assiduidade. No comeco,
tive técnicos dedicados como o
Cristovao e Djalma, no Clube do
Remo, que trabalharam muito, e
conseguiram me fazer nadar. Depols,
como obtive bons resultados para o
clube, onde tudo comecou, tenho
técnico e piscina & minha disposicao.

ABMN - \océ poderia comentar
alguns resultados obtidos na natagdo
master?

M. das GRACAS - Eu participei do
Meeting Internacional no Recife em
2003 e nadei os 200m e os 400m
livre. Também disputei os 50m e 0s
100m peito. Para minha grande

y y uur e
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alegria e grata surpresa, na parte da
manha ganhei 0s 400m livre e a tarde
0s 200m livre. Isso que tinha gente
do Canad4 e dos Estados Unidos
participando. Foi muito bom! Outro
registro foi a minha participagao no
All Star Américas em S&o Paulo; ali
foi um momento de sorte, pois a
canadense queimou e eu fiquei com

0 1°lugar nos 50m peito. Fui também
cinco vezes “Atleta destaque” em
Belém, o que me orgulhou muito.

ABMN — Como vocé se sente sendo
uma nadadora master?

M. das GRACAS - Sou uma pessoa
muito abengoada. Converso muito
com Deus quando estou dentro
d’agua, agradecendo, ndo por
estar competindo e sim por ter
conquistado o maior troféu de
natacdo que ja ganhei, que é a

. minha saude. Alémdisso, fiz muitas
= amizades, e gostaria de destacar

entre essas, a Helane Magalhées e
Elenice Lopes, a Graciete, a Elaine
Romero, o Alberto Fonseca e sua
esposa Fatima, a Debora, o Luis
Jorge, a Cristina, o Benedito
Paix&o, o Valdelirio, e tantos mais
que moram no meu coracgdo e
fazem parte da minha Familia
Master

ABMN - O 53° Campeonato
Brasileiro de natacdo Master sera
em Belém, o que vocé gostaria de
dizer a comunidade master?

M. das Gragas - Que nds possamos
estar juntos, com salde, por mais e
mais anos. Espero todos aqui, em
Belém, no Brasileiro, em maio.
\amos tomar um acai!
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NATACAO MASTER

Entenda as diferengas de treinamentos para ex-atleta e para novo atleta.

Esta é mais uma contribuicdo a partir da parceria da ABMN com a Swim Channel. O presente artigo foi
gentilmente cedido pela revista para o nosso Informativo.

Joel Moraes Santos Junior

Mestre em Ciéncias do Esporte pela USP, Professor da Unisanta, FMU e Gama Filho e Sdcio Diretor da Target

A natacéo master é sem duvida um
fendmeno na cultura mundial
esportiva. Ano apds ano, a categoria
desperta cada vez mais a atencao
das marcas esportivas e dos
organizadores de eventos e turismo
relacionados a natacdo. A Federagdo
Internacional de Natag&o - Fina é a
responsavel oficial pela categoria.

Introduzida no Brasil em meados da
década de 1980, vinda de
movimento iniciado nos EUA e
Japéo, a categoria cresce a cada ano
no Brasil. Hoje, existem
aproximadamente 12 mil nadadores
masters em 250 equipes de
academias, escolas e clubes
espalhados por todo o pais. Tais
atletas participam de provas de curta
e longa duracéo, diferentemente de
na década de 80, quando somente
as provas de 50 metros eram
disputadas.

Em principio, a proposta dos
idealizadores do movimento master
no Brasil era de fazer com que
nadadores que ja haviam encerrado
suas carreiras voltassem a competir;
a0 mesmo tempo, incentivar pessoas
de 30, 40, 50 anos de idade, que
nunca tinham participado de um
campeonato, a também nadarem
eventos competitivos, tornando-se
assim atletas.

A tabela que segue apresenta 0s
motivos da procura por ordem de
importancia da natacdo master.

Tabela 1: Motivo da procura da
natacdo master por seus praticantes

(adaptado de Kinugawa, 2006).

Sports One

treinamento que atendam esse nicho
de atletas.

1 Recuperacao da forma fisica
2 Melhora do desempenho
3 Competicéo

ESPORTE PARA TODA A
VIDA

A natacdo master poder ser
praticada por nadadores a partir de
25 anos, porém, a maioria dos
praticantes é de mais velhos, pois a
atividade influencia no processo de
envelhecimento. Desta forma, a
decisdo de nadar ja se justifica pelo
fato de retardar os processos
naturais do organismo como, por
exemplo, redugdo do peso do
cérebro, da massa muscular, do
volume cardiovascular, da fungéo
respiratoria e da capacidade
metabolica.

Mesmo que esses fatores sejam vitais
para a salde e 6timos motivos para
se praticar natagdo, a maioria dos
masters se submete a programas
especificos de treinamento com
suporte de varios profissionais da
area médica. Nao ¢ dificil notar
nadadores  que recebem
acompanhamento de médicos
desportistas, fisioterapeutas,
nutricionistas, preparadores fisicos e
principalmente professor de
educacdo fisica. Esse grupo
interdisciplinar é responsavel por
elaborar e monitorar os mais racionais
e diferentes programas de

Existem também na literatura varios
estudos que se propuseram a
levantar e identificar os componentes
determinantes na natacdo master,
dentre os quais eficiéncia técnica,
antropometria, forca muscular,
analises de desempenhos por
monitoramento sanguineo, funcéo
cardiorrespiratdria.

Para alguns, natagcdo master nédo
precisaria de tamanha “estrutura” em
programas de treinamento. Contudo,
a ciéncia ja demonstrou que é
possivel atingir 6timos resultados
desportivos & medida que o individuo
envelhece. Segundo 0
Posicionamento Oficial da
Sociedade Brasileirade Medicina do
Esporte (SBME, 2001):

“A treinabilidade do atleta
master é semelhante a dos atletas
jovens em termos relativos,
embora o tempo de reacéo tenda
a diminuir, o aperfeicoamento da
técnica dos gestos motores é capaz
de induzir aumentos de
desempenho ao produzir uma
melhor eficiéncia mecanica,
principalmente em esportes nos
quais a técnica é determinante,
COmo a natagéo™.
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SUBCATEGORIAS
NATACAO MASTER

DA

A natagdo master é uma categoria a
parte, que atrai bastante atengéo da
comunidade cientifica e de
praticantes, contudo, devem-se
considerar duas subcategorias: 0s
“ex-atletas” e 0s “novos atletas”.

Enguanto “ex-atletas” sdo aqueles
que, quando jovens, praticaram
natacdo nas categorias menores,
inclusive participando de vaérias
competicOes durante anos, “novos
atletas” sdo os apaixonados pela
modalidade, que a descobriram e
iniciaram treinamento em idade
adulta. Este é umdetalhe que faz total
diferenca no desempenho nessa
modalidade. Aqui foram elaboradas
seis davidas frequentes com relagéo
ao tema:

* Pergunta 1: Qual grupo deve
receber mais atencdo dos
componentes técnicos?

Os “ex-atletas” sdo nadadores
commaior maestria técnica quando
comparados aos “novos atletas”.
Eles ndo precisam de muito tempo
investido nesses componentes, haja
vista que o cOrtex motor ja
memorizou aspectos relevantes das
caracteristicas individuais de cada
nado. E como diz aquele velho
ditado: “quem aprende a andar de
bicicleta nunca esquece”. Dessa
forma, esse componente deve ser
mais concentrado no grupo dos
“novos atletas” pelo fato de haver
menor proficiéncia técnica. Esses
nadadores precisam aprender a
“andar de bicicleta”.

* Pergunta 2: Qual grupo
necessita de mais treino fisico?

Quando somos jovens, ouvimos que
0 esporte, independente da
modalidade, oferece vida mais

saudavel, principalmente no pos-
carreira. Contudo, pesquisas
recentes demonstraram que ndo
existe essa relacdo, ou seja, ter sido
atleta na juventude ndo garante vida
saudéavel. E comum observar atletas
do passado que, ao término da
carreira, ganharam inameros quilos,
aumentaram taxa de gordura
corporal (esse € um fator de risco),
tiveram comprometimentos
articulares, metabolicos e assim por
diante. Partindo desse principio, 0s
“ex-altetas” precisam de mais treino
fisico. Além do mais, nadadores
master “novos atletas” tendema ter
rotina mais saudavel que os que
foram atletas, pois estes desejam vida
menos regrada no pos-carreira,
principalmente do ponto de vista da
dieta. Embora “ex-atletas”
precisem de mais treino fisico para
recuperar forma fisica, estes obtém
numa velocidade maior do que os
“novos atletas”.

* Pergunta 3: Qual grupo
necessita de maior tempo
investido na sensibilidade
aquatica?

Sem davida o grupo dos nadadores
“novos atletas”. Sao os que devem
dar maior atengdo aos componentes
de sensibilidade, principalmente
exercicios de palmateio. Esses
componentes auxiliardo na boa
posicao do corpo na agua, no auxilio
nas viradas - especialmente as
olimpicas -, na propulsdo dos bragos
e na coordenacdo no nado,
resultando assim em melhora de
eficiéncia. Além disso, cabem na
sensibilidade aquética trabalhos com
variagéo da posigdo das méos e dos
dedos, do corpo, como também
exercicios de pernadas e golfinhadas
realizados de lado, de frente e de
costas.

* Pergunta 4: Qual grupo
necessita de mais treino
especifico?

Uma das méximas do treinamento
esportivo €é: “quanto mais treinado,
menos treinavel”. Ou seja,
nadadores com maior bagagem
anterior (ex-atletas) precisaréo cada
vez mais de estimulos especificos para
aumentar seus desempenhos.
Sabendo ainda que a natacéo master
é praticada principalmente em
horérios disponiveis - ou antes do
trabalho ou no horario de almogo ou
apo6s o trabalho -, essa questdo
aparece com maior importancia,
pois, quanto mais especifica for a
sessdo de treino, mais rapida ela
terminara. Alias, ja esta reportado na
literatura que a melhora do
desempenho em nadadores masters
ocorre comtreinos mais qualitativos
do que quantitativos.

* Pergunta 5: Qual grupo
necessita de mais atengdo no
ensino de principios basicos de
biomecanica e fisiologia do
exercicio?

A ciéncia ja comprovou gue o ser
humano tem a capacidade de se
desenvolver fisicae mentalmente até
0 momento da morte. Sendo assim,
0 praticante deve saber os “porqués”
de seu comportamento motor na
agua. Conceitos de bragcadas mais
eficientes, monitoracédo do treino a
partir da frequéncia cardiaca ou
percepcéo de esforco, definicdo dos
padrdes individuais de nado etc.
devem ser constantemente investidos
no programa para nadadores “novos
atletas”. Ao mesmo tempo em que
eles s&o iniciantes ou que tém menor

proficiéncia, possuem capacidade
alta de entendimento. Assim, ensinar
a eles é um fator importante nos
resultados desportivos, enquanto o
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grupo dos “ex-atletas” dificilmente
modificara de maneira significativa,
por exemplo, sua técnica de nado.

* Pergunta 6: Qual grupo
necessita de mais atengdo na
elaboracdo de calendario de
competicbes?

De modo geral, os “ex-atletas” séo
0S que mais necessitam de estimulos
competitivos. 1sso ndo quer dizer que
0 outro grupo nédo se interesse,
porém, o ambiente de disputa é ainda
melhor assimilado por esse grupo.
Na medida do possivel, ¢é
interessante programar eventos com
carater de competicdo que podem
ser realizados na piscina, como
também no mar, a fim de essa
iniciativa ser umestimulo a mais para
esse grupo em especial.

Sendo assim, o placar ficou
empatado em 3x3:

ABMN INFORMATIVO

RELACAO
GRUPOS

ENTRE OS

Fica evidenciado que, para algumas
das davidas mais frequentes, existe
uma relagdo de prioridade para cada
grupo distinto. Se a discussao for
ainda para os nados competitivos,
sexo e tipo de provas, chegaremos
as conclusdes: que o borboleta
possui a maior taxa de declinio entre
0s nadadores masters, pois exige
mais da capacidade fisica do atleta
gue os demais tipos; que
tal declinio é ainda mais
evidente nas mulheres;
que o desempenho em
provas mais curtas
diminui a uma taxa menor
quando comparado as
provas longas, pois a
capacidade de forca é

DUVIDAS FREQUENTES

1. Qual grupo deve receber mais atencdo aos
componentes técnicos?
2. Qual grupo necessita de mais treino fisico?

3. Qual grupo necessita de mais tempo
investido na sensibilidade aquatica?

4. Qual grupo necessita de mais treino
especifico?

5. Qual grupo necessita de mais atencao no
ensino de principios basicos de biomecéanica
e fisiologia do exercicio?
6. Qual grupo necessita de mais atencao na
elaboracéo de calendario de competicdes?

JAN/FEV/MAR/2014

melhor preservada que a capacidade
aerdbica do individuo no
envelhecimento.

Séo inumeras as questdes que devem
ser respondidas na elaboragéo do
programa de natacdo master, uma
vez que ainda sdo incipientes.
Embora a maioria dos treinamentos
seja pautada na propria experiéncia
do praticante e do treinador, saber
diferenciar “ex-atletas” de “novos
atletas” é fator decisivo no
desempenho dos nadadores.

Ex-atletas Novos atletas
X
X
X
X
X
X

A Ol esteve mals uma vez

CONOSCO
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Alongamentos e atividades musculares

Pratica de alongamentos antes das atividades fisicas pode ser uma estratégia utilizada para prevenir dor, lesdes
musculares e melhorar o desempenho muscular.

Apesar de muitas polémicas sobre 0
assunto, a pratica de alongamentos
antes das atividades fisicas pode ser
uma estratégia utilizada com o
objetivo de prevenir dor, lesbes
musculares e melhorar o
desempenho muscular, segundo a
fisioterapeuta Maria Loffredo,
doutora em engenharia biomédica
(Unicamp) e professorado curso de
fisioterapia da Uninove. Paraela: “O
alongamento tem a capacidade de
alterar as propriedades viscoelasticas
da unidade mdsculo-tend&do
reduzindo a tensdo passiva e a rigidez
da unidade. As principais técnicas
utilizadas no &mbito clinico e no meio
esportista sdo 0 alongamento estatico
ou passivo e balistico ou ativo”,
aponta.

Segundo Maria, o alongamento
estatico ou passivo é uma técnica
utilizada quando o masculo € estirado
lentamente até obter uma tenséo que
seja confortavel e sem dor, esta
posicéo deve ser mantida por alguns
segundos (variando de 20 a 60
segundos). “O alongamento balistico
ou dinamico é realizado com
intensidade submaxima até o ponto
de desconforto muscular, executado
de forma a proporcionar um
aquecimento sendo realizado em
séries”, explica.

A fisioterapeuta afirma que alguns
estudos mostram que o alongamento
dindmico realizado em 1 série de 10
repetices pode promover melhora
no desempenho da poténcia
muscular emrelacdo ao alongamento

estatico (1 série de 10 segundos) e
que este, quando executado
imediatamente antes da atividade
fisica, pode provocar uma queda no
rendimento de forga maxima.

“A transferéncia de forca exercida
pela musculatura esquelética é
transmitida pelo tend&o para 0s 0ssos
e articulacdes. Estando o tendéo
mais rigido, esta transmissdo de
forca serd mais rapida. Sabendo que
a pratica de exercicios de
alongamento aumentaa flexibilidade
diminuindo a tensdo muscular
tornando-a mais maleavel, entdo,
existe a possibilidade destes
exercicios afetarem negativamente a
transmissdo de forca diminuindo
assim o rendimento fisico”, aponta
Maria.

Por outro lado, o alongamento feito
antes do treinamento de forga,
juntamente com o aquecimento,
prepara 0 corpo para a atividade
fisica, podendo prevenir lesbes, tanto
musculares como articulares. “No
entanto o treino de flexibilidade
excessivo, realizado antes do
treinamento de for¢a maxima e de
resisténcia, pode causar uma
diminuicéo de forca, prejudicando o
treinamento. Os exercicios de
alongamento também podem ser
feitos durante o treinamento de forca,
como intermédio entre um exercicio
e outro, conforme a sua necessidade
(recuperagdo metabdlica ou
relaxamento).”

Ap0s os treinos de forga é preciso
tomar alguns cuidados, como dispde

a fisioterapeuta. “Durante a fase de
relaxamento, também é
recomendado realizar exercicios de
alongamento, mas com cuidado, pois
no final de treinamento de forca, o
individuo esta com seu nivel de
flexibilidade inferior, pois 0s musculos
estdo com excesso de fluidos
corporais, entre eles os niveis de
concentracdo de lactato (acido
latico). Se o alongamento for muito
intenso poderé ocorrer rompimento
das fibras musculares causando
lesGes. O treinamento de forga néo
causa interferéncia sobre a
flexibilidade, desde que realizada
adequadamente, pois o proprio
treinamento de forga pode aumentar
a flexibilidade.”

Colaborou Katia Flor dos Santos,

graduanda do curso de
Fisioterapia
Disponivel em: http://

exame.abril.com.br/estilo-de-vida/
noticias/aprenda-mais-sobre-
alongamentos-e-atividades-
musculares?page=1

W
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Maria Lenk Zigler

Uma mulher a frente de sua época

Se viva fosse neste Ultimo dia 15 de janeiro nossa grande Amiga, Méae, Avo, Atleta ou simplesmente mulher, chamada
MARIA LENK completaria 99 anos, e como ndo deixar de homenagear uma pessoa tao singular e de grande

importancia para todos n6s?

Assim sendo, traduzimos e transcrevemos uma parte de um texto escrito por ela e apresentado no I1X Fina
International Aquatic Sports Medicine Congress em maio de 1991. Veremos como mesmo depois de quase 23
anos este documento é atual, e mais ainda como ela teve a sensibilidade de prever com clareza o futuro da natacéo
Master. Maria Lenk foi e continuara sendo fonte de inspiracéo e sinbnimo de determinacéo, coragem para atuais e
futuras geragBes. Obrigado Maria por ter deixado sua marca entre nos.
Tradugdo livre por: Elizabeth Dawes/ jan, 2014

O Atleta Master: aspectos da Natacdo Master
Maria Lenk Zigler — Maio 1991

A competicdo Master de natacdo
chegou para ficar. Tornou-se uma
realidade, assim como a competicéo
de master de atletismo, remo e de
todas as outras modalidades de
esportes em que os atletas seniors
se sentem capazes de praticar e
competir.

Este novo fendmeno social é
explicado pelas mudancas
observadas na populagdo mundial,
melhoria no cuidado com a salde,
melhor conhecimento da medicina
preventiva etc... causando assim o
crescimento de uma populagdo mais
velha. N&o apenas as pessoas em
condi¢Ges normais estdo vivendo
mais, mas suas aptiddes fisicas e
independéncia duram mais tempo.
Por exemplo, hoje sabemos que
existem mais americanos acima de
65 anos do que abaixo dos 25 anos
de idade.....

O mesmo cenario se repete emtodos
0s paises desenvolvidos. De acordo
comrelatérios da ONU, mesmo nos
paises do terceiro mundo é esperado
que pelo ano de 2025 eles venhama
ter um aumento na populagao acima
dos 60 anos 15 vezes maiores do que
0s niveis atuais. Note-se aqui ela
estava se referindo ao sé

culo 20.

Apenas como ilustragdo em 1991 a
populacdo de idosos no Brasil era
de 2,4 milhdes, e em 2013 chegou a
15 milhdes (grifo nosso).

Melhores condigGes de trabalho e um
melhor padrdo de vida d& as pessoas
um tempo livre muito maior que pode
ser usado para pratica esportiva. O
progresso na medicina preventiva,
que incluiu o direcionamento para
exercicio para melhorar sua condigéo
fisica, leva as pessoas a caminhar, a
correr ou nadar (as chamadas
atividades aerdbicas). O habito da
prética da natacéo regular é parte da
rotina de exercicios diaria de muitos
milhdes de pessoas. E natural que
dentro deste grupo aqueles
inclinados de forma mais competitiva
tem um desejo de vencer e competir
com seus pares. A natacdo master
cresceu desta maneira de pequenos
grupos paramaiores grupos regionais
e nacionais, sendo que nos Estados
Unidos existem mais de 27.000
associados. A natacdo Masters
deixou de ser uma
pequena local e regional
competicdo, para ser
tornar uma grande
competicdo nacional e
internacional.

Em 1984, pela primeira
vez, umconfronto mundial
de nadadores foi
organizado na Christ

Church, na Nova Zelandia.
Estiveram la 1800 participantes,
entre 25 e acima de 80 anos, de 12
paises desenvolvidos que se
encontraram para uma semana
excitante de competicéo. Isto era
apenas 0 comeco da competicdo
Internacional de Natagdo Master e
da iniciativa de uma organizagao
privada - Master Swimming
International. O grande sucesso do
evento chamou a atencéo da FINA,
que reconheceu a importancia da
natacdo master, qual e o papel que
a natacdo master poderia tomar na
sociedade até o fim deste século.

Contato amistosos entre FINA e a
Masters Swimming International, 0s
trouxe para o Congresso da FINA
no 5° Campeonato Mundial de
Natacdo em 1987, em Madri,
Espanha. Naquela época a equipe
da FINA iniciava um comité especial
para o programa Masters, e
finalmente em janeiro de 1991 no 6°
Campeonato Mundial de Natacdo,
0 Congresso de Natacao Masters foi
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criado, dando a estes nadadores
masters tratamento igual na
organizagao da FINA. Isto significou
que a FINA reconheceu, néo
somente a importancia social da
natacdo master, mas também sua
caracteristica particular.

Novas regras especificas, foram
aprovadas para adequar os objetivos
da natagdo masters, com base emseu
slogan: Aptiddao - Amizade -
Compreensao (Fitness — Friendship
—Understanding).! Isto significa que
0s nadadores masters néo
representam seu pais, mas sim nadar
por seu clube ou equipe. Nao é
requerido padrdes de qualificacéo,
e 0 tempo € mencionado para
alimentar a entrada do atleta. Uma
vez que sao esperados competidores
“das antigas” para participar, suas
técnicas “antiquadas” de natacdo
foram incorporadas as regras, como
por exemplo: a pernada de peito no
nado borboleta, o bragada dupla no
nado de costas e a largada dentro
d’4gua mesmo para estilos de
natagéo de “ frente” .

Ainda muito precisa ser feito em
relagdo as regras (regulamentos),
uma vez que a politica (regras e
regulamentos) da FINA serve de
modelo ndo apenas para
competi¢des internacionais ou
eventos locais, mas também para
treinamentos para competicGes
futuras. Em se clarificando e
posteriormente definindo regras e
diretrizes para a Natagdo Master,
sera possivel evitar danos a atletas
seniores mais ambiciosos, devido a
treinamentos excessivos.

Para entrar na fisiologia master de
natacdo aqui, na presenca dos mais
destacados especialistas do mundo
em medicina esportiva, seria um
projeto arrogante; como ensinar o
“Padre Nosso” para um padre.
Ent&o eu vou me limitar a apresentar
alguns problemas com os quais eu
estou mais preocupada.

Sem sombra de duvida, mesmo
sendo um atleta por toda uma vida,
ha o declinio de nossa condicéo fisica
conforme mais velho ficamos.
Consequentemente, esforgos
totalmente aceitaveis anos atras,
podem ser muito violentos para ser
seguro para um nadador mais velho.
Uma vez que a faixa etaria se estende
de 25a 90 +, s0 seria logico reservar
0S eventos mais arduos para 0s
grupos etéarios mais jovens. Para
simplificar, por que ndo dividir os
participantes em 2 principais
categorias: grupos de 25 a 49 anos
e grupos de 50 anos e mais velhos.
Essa divisdo geral também nos
permitiria lidar mais eficazmente com
o0 grande nimero de participantes, as
vezes chegando a varios milhares,
dependendo do tipo de evento. Com
aimplementacé&o de duas categorias
etérias distintas, programas especiais
poderiam ser trabalhados para cada
um deles, ainda que refletindo sobre
o geral no agendamento das séries.
Por exemplo, a manha poderia ser
reservada para os atletas de 50 + e
a tarde para aqueles abaixo de 49
anos.

As eventuais limitagdes impostas na
categoria 50+, como menos eventos,
poderia ajudar os organizadores,
dando a eles mais tempo e
possibilidade de estabelecer um
tempo exato de comego para cada
uma das duas categorias.

Tratar as duas categorias etarias
diferentes de forma diferente de
acordo com sua capacidade fisica é
uma possibilidade que beneficiaria os
participantes, excluindo os eventos
né&o adequados para os atletas mais
velhos.

1 Competition i
entraria anos mais
tarde, somando-sea =
Fitness, Friendship

e Understanding.

NATACAO
REGULAR, até
recentemente, era

a Unica disciplina aquatica
apresentada em competi¢cdes
internacionais. Isso mudou quando
no Campeonato Mundial de
Natacéo Masters de 1990, realizado
em agosto passado, no Rio de
Janeiro, Brasil, salto ornamental, pdlo
aquatico, nado sincronizado e
natacdo de longa distancia foram
incluidos no programa. Apesar de
algumas regras especificas terem
sido elaboradas para cada uma
dessas disciplinas, mais estudos
parecem ser necessarios sobre a
propriedade de tais eventos para o
nadador de idade mais avancada,
particularmente na categoria 50 +.

Natacdo regular ainda € o mais
atraente para o nadador competitivo
e é responsavel por cerca de 90%
do total das entradas. Ela oferece a
flexibilidade de treinamento
individual, permitindo que o nadador
possa elaborar o seu préprio
programa de treinamento ajustado a
sua rotina diaria. Tendo em vista o
objetivo principal de natacéo para a
aptiddo fisica, o nadador pode se
concentrar em eventos preferenciais
e treinar para eles. A programacéo
destes eventos de competicdes de
natacdo masters é descrito na regra
MSW 5, e ndo faz diferenca entre
as diferentes faixas etarias quando
determina que: * Os eventos podem
ser realizados para cada faixa etaria”.
Uma nota especial adicionada a essa
regra reforca a preferéncia dada a
distancias curtas: “ndo € necessario
realizar todos os eventos acima em
um encontro”. No entanto, cada
categoria de idade deve incluir provas
mais curtas estilo livre, costas, peito
e borboleta mais medley individual e

i
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revezamento. Ao fazer isso, sao
enfatizadas as distancias curtas,
provavelmente com a intencdo de
favorecer os nadadores mais fracos.

No entanto, as provas de curta
distancia baseiam-se principalmente
na forga muscular, mas para a
velocidade dependem de esforgos
anaerdbios, que causam altos niveis
de producéo de acido latico, que por
sua vez, representa um esforgo extra
para o sistema cardiovascular dos
nadadores. Nem todos os
nadadores masters estdo cientes
disso. Para nadar até o outro lado
da piscina parece tao facil e pode
levar as pessoas a julgar
erroneamente a sua capacidade,
expondo-as a esforgos anaerobios
de risco excessivo.

Atencdo médica tem sido dada aos
concorrentes com distarbios
cardiovasculares, ocorridos nas
provas de 50 metros. Outros
eventos de interesse incluem os 200
metros borboleta e 400 metros
medley individual, ambos exigindo
ndo so aforga, mas a resisténcia.

Ao contrario do que possa parecer
para um leigo, como umevento mais
extenuante, as longas distancias
(800m e 1500m livre) sdo muito mais
adequados para a categoria mais
velha. Apenas os bem treinados se
aventuram para competir nesses
eventos, e, a fimde se sentir confiante
em cobrir essas distancias,
comprometem-se ao treinamento
regular para longa distéancia (treino
aer6bico), como consequente ajuste
cardiovascular. Esses exercicios
prolongados
permitem ao
atleta mais
experiente se
aproximar de
performances
comparaveis
as dos
grupos etarios
mais jovens.

Ao definir um
programa para a
categoria 50+,
temos que ter em
mente que ha uma
diminuicéo
consistente na
forca e massa
muscular no corpo
envelhecido (25%
a 30% entre as
idades de 30 a 70
anos). Sabemos
também que, normalmente, a
capacidade vital é de 40% a 50%
mais baixa em pessoas com mais de
70 anos, enquanto o ar residual é de
30% a 50% maior. A area da
superficie total dos pulm@es diminui
em 25% a 30% entre 30 e 70 anos
de idade, e o sangue que sai dos
pulmdes é menos oxigenado. Atroca
de oxigénio em pessoas idosas é
diminuida também. 2

O declinio fisiolégico do
envelhecimento do corpo levaaoutra
pergunta: “Quanto tempo demora o
nadador de 50+ para se recuperar
detodo o esforco antesde se expor
a outro?” A resposta seria de
interesse para ajudar a estabelecer
0 numero de entradas para um
mesmo dia.

Até agora os organizadores Sa0 0S
que estabelecem o nimero de
eventos a que um nadador pode
participar em cada dia de
competi¢cdo. No Campeonato
Mundial Masters de 1990, no ano
passado, no Rio, as inscrigdes foram
limitadas determinando: “Um
nadador pode inscrever-se em nao
mais do que cinco eventos
individuais, mais a prova de 6 km
Aguas Abertas, e pode nadar no
mais de dois eventos em qualquer dia
da competicdo; provas de
revezamento sdo adicional, um
nadador pode nadar cada prova de
revezamento apenas uma vez. “Essas
diretrizes foram, no entanto, na
intencdo de limitar o nimero de
entradas (provas por dia) por razbes

organizacionais, e ndo tinha o bem-

estar dos nadadores como
preocupagao maior”.

A recuperacdo depende, em grande
parte, na remocao do &cido lactico
produzido em células musculares
durante o trabalho de alta
intensidade. O nadador master Dr.
Peter Raeburn, da Universidade de
Queensland, na Australia afirmou:
“H& uma série de fatores que
contribuem para o envelhecimento
dos nadadores produzindo menos
acido lactico e tendo mais tempo
para remové-lo, uma vez que é
produzido, o que significa que o
envelhecimento do nadador
precisara de mais tempo de
recuperagdo entre alta intensidade
(anaerobicas) e conjuntos de sprints
3. Com base nisso, ndo devemos
considerar a reducdo na categoria
50+ para apenas uma entrada
(prova) por dia, mais o
revezamento?...

Como podemos verificar, muitos
avancos ja foram conquistados pela
Natacdo Master, mas ainda h& muito
a ser estudado e pesquisado, afinal
0 ser humano ¢é e continuara a ser
uma eterna caixinha de surpresas.

2 Merks Manual of Geriatrics, 1990

3 Lactic Acid and Aging, Peter L.
Raeburn, University of Queensland,
Australia
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NUTRICAO PARAATLETAS NO VERAO

Na época mais quente do ano, quanto mais liquido vocé repuser em seu organismo, melhor.
Artigo publicado originalmente na Swim Channel — parceira da ABMN

Para alguns atletas, o verdo € uma
das épocas mais gostosas do ano
para treinar, mas pode ser uma das
mais perigosas em se tratando de
seguranca e rendimento.
Temperaturas elevadas levam
naturalmente todos a aumentar perda
de agua e, por consequéncia,
vitaminas e minerais no suor. Tais
perdas sdo potencialmente mais
expressivas em atletas por conta de
excessivo tempo de treinamento,
além de intensidade. Uma das
questdes mais importantes estudadas
na nutrigdo esportiva é a hidratagao
de atletas e pessoas fisicamente
ativas.

Muitos se arriscam na intencdo de
perder peso sem as precaucdes
necessarias e acabam se
predispondo a desidratacéo,
problema que pode levar a queda
da performance, fadiga e até morte.
A 4gua é o maior componente do
corpo humano, ocupando entre 45
e 70% do volume corporal,
correspondendo a
aproximadamente 33 a 53 litros para
um individuo de 75 kg.

A perda de 4gua normal é de dois a
trés litros por dia para individuos
submetidos a temperaturas
climaticas, com 50% do total
perdidos em formade urina. Durante
exercicios intensos, em ambiente
quente, essa quantidade de liquidos
pode ser perdida em uma hora.

A desidratacdo prejudica o
desempenho atlético em esportes de
longa duragdo, intensos e aquéticos,
nos quais a intensidade é alta. Perdas
excessivas, acima de 5% do peso

René Almeida Leite

Nutricionista e especialista em fisiologia e biomecénica do exercicio

corporal, podem reduzir a
capacidade de esforco em
aproximadamente 30%, dificultando
até a concentra¢do. Mesmo umgrau
leve de desidratacéo, como 1%, 2%
ou 3% do peso corporal, pode
prejudicar a capacidade de
desempenho e impedir um atleta de
atingir seu desempenho maximo.
Dessa forma, toda a estratégia de
alimentagéo durante o ver&o deve
atender principalmente necessidades
de hidratacdo, com sucos, agua e
isotonicos.

O QUE CONSUMIR NO
VERAO?

Por outro lado, as refeicGes diarias
podem e devem contribuir
positivamente para o desempenho e
a saude. Alimentos como frutas (in
natura e sucos), verduras e legumes
sdo oOtimas fontes de vitaminas,
minerais, fibras e agua, além de serem
refrescantes que combinam com a
altatemperatura do ver#o. E indicado
consumir folhas e legumes com alto
teor de &gua, como chuchu, berinjela,
cenoura, beterraba, entre outros, e
em alta
quantidade,
tanto no
almocgo
quanto no
jantar,
temperados
sempre com
gorduras de
boa qualidade
(azette).
Carnes magras Sao sempre as mais
indicadas, mas, para esta época, sao

prioridade, pois séo mais facilmente
digeridas evitando desconfortos,
além de serem mais saudaveis. Opte
por carnes brancas de aves e peixes
e cortes de carne vermelha magra,
evitando peles, frituras e aquela
deliciosa gordurinha que sempre
acompanha alguns tipos. Em
competicdo ou em sessdo de
treinamento, deve-se reforcar a
hidratacdo a cada quinze ou vinte
minutos, mesmo que o atleta ndo
tenha vontade de beber.

Pesar-se antes e depois da
competicdo ou da sessdo de
treinamento é um procedimento
simples e efetivo para determinar o
quanto de liquidos deve ser ingerido.
A ingestdo de liquidos pds-exercicio
deve ser 150% do peso perdido nas
primeiras horas da recuperagédo. O
atleta que perder 1 kg, por exemplo,
deve beber 1,5 litro de liquido nessa
fase.

Vale lembrar que as recomendagdes
gerais referentes a nutricdo esportiva
devem continuar a ser atendidas no
verdo: refei¢Ges fracionadas ricasem
energia
proveniente dos
carboidratos,
ingestdo de
fontes proteicas
que estimulama
recuperacéo
muscular e
controle da
ingestdo de
gorduras, que
podem diminuir o desempenho.
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Jonathas Celestino Teixeira Neto (55+)

Paraense de nascimento, nosso entrevistado € casado e pai de dois filhos (um casal), reside no Rio de Janeiro
desde 1980. Concluiu estudos na Escola de Formacéo de Oficiais da Marinha Mercante — EFOMM
(1977),sendo Bacharel em Ciéncias Nauticas. Alcancou o posto de Capitdo de Longo Curso. Concilia suas
atividades laborais trabalhando na area de Ship \etting da Transpetro S/A com seus treinos na Bodytech-

JAN/FEV/MAR/2014

Barra/RJ.

ABMN - Como vocé com essa
trajetoria na Marinha Mercante,
chegou a natagdo master?

JONATHAS - Até o primeiro
semestre de 2001 eu trabalhava
embarcado em navios, ndo vou dizer
gue me aposentei porque continuo
trabalhando s6 que em terra no
escritorio da companhia na area de
Ship Wetting. Como ia ficar em terra
e como sempre gostei de praticar
esporte procurei por aqueles que eu
mais me identificava no periodo da
minha escolarizacdo, que era o
handebol e a natacdo. Fiquei
sabendo de que havia um grupo de
veteranos que jogava handebol Iaem
Niteroi, mas paramim era um pouco
distante, pois na oportunidade eu
morava na Tijuca. Assim mesmo
tentei contato, mas sem sucesso. Por
sugestdo de uma pessoa que sempre
tem razdo e que me atura por mais
de 40 anos, minha esposa, fui
procurar a escola de natacdo do
America, isso foi no segundo
semestre de 2003, quando entrei
para a escolinha. Quando
comentei com um colega de
trabalho, uma pessoa muito
querida no meio da natacéo e
principalmente no antigo Icarai,
0 Eng. Languer, que estava
praticando a natacdo para
diminuir o stress do dia a dia. Ele
entdo tentou convencer-me a
participar das competicOes
master, nadando pelo seu clube.
Contudo, 0o América também se
propunha, por meio do projeto
100 - tentar colocar 100 atletas
para competir o Estadual de
Verdo de 2003. Assim, o técnico da
equipe master convidou o pessoal da
escolinha para participar do projeto,

e

ai teve inicio minhas competicdes na
categoria master. Hoje estou
competindo pela Bodytech-Barra.
ABMN - Como concilia as
atividades profissionais com as de
nadador master?

JONATHAS - Néo é muito facil.
Paratanto, é preciso a compreensdo
e apoio dos familiares, além de muita
forca de vontade. Principalmente nos
dias de hoje com os engarrafamentos
diérios. Acho que a disciplina da vida
de embarcado também me ajuda.
ABMN - Sua esposa e/ou seus
filhos acompanham-no nas
competicoes?

JONATHAS - A minha esposa
sempre me acompanha nas
competicOes nacionais, até porque
gostamos de viajar e conhecer novos
lugares. Porém, como os filhos j& sdo
casados e cada um tem seus
compromissos, fica mais dificil de
acompanhar nas viagens.

ABMN - Como sdo seus treinos?
JONATHAS - Eu treino de
segunda a sexta apos a labuta diéria,

0N

entre as 18h e 19h. As vezes treino
também nos sabados pela manha,

mas sempre sob a superviséo de um
técnico. E ai lembrei de um fato
engracado; quando o treino € muito
puxado, e ja estou perdendo o
folego, ai grito: ai mamae (risos), ou
ainda: ai mamaeeee!

ABMN - Lembra de algum
resultado ou de alguma prova que lhe
foi marcante?

JONATHAS -Sim, o revezamento
4x200m livre que ficou no 8° lugar
no Top 10 da FINAem 2012. Foio
maximo para quem outro dia estava
na escolinha.

ABMN - O que a natacdo master
tem lhe proporcionado?
JONATHAS - As competicdes
master proporcionam o reencontro
de amigos antigos e criar novas
amizades, pois o espirito de
confraternizagéo parece maior do
que o de competicdo. E conhecer
lugares que jamais havia cogitado
visitar, como por exemplo
Barquisimeto na \enezuela. Também
serve para manter oS corpos e
mentes saudaveis.

ABMN - O que
Vocé gostaria de dizer
aos nossos
associados?
JONATHAS -
Amigos, a natacdo
master € muito mais
que um exercicio
fisico € uma terapia.
Gostaria de

wa= agradecer todos
w ==, pelos momentos
ey i felizes e

emocionantes
proporcionados
pelos varios campeonatos muito bem
organizados pela equipe da ABMN.

Ve
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Nosso lema é: de  ZRISPORN
nadadores para
nadadores. \’
PATROCINADORAOFICIALDAABMN

CALENDARIOS DE COMPETICOES 2014

XVIII Master Mais Mais 53° Campeonato Brasileiro de Masters de Natacéo
Clube: Ténis Clube de Campinas (25m) | Clube: Escola de Educagéo Fisica da UEPA (50m)
Local: Campinas/SP Local: Belem/PA

Data: 28 a 30 de marc¢o Data: 01 a 04 de maio

XXI1 Campeonato Norte Nordeste XIX Torneio Aberto Brasil Masters de Natagao
Centro-Oeste Masters de Natacdo Clube: RECRA (25m)

Clube: Néautico Atlético Cearense Local: Ribeirao Preto/SP

(50m) Data: 19 e 20 de julho

Local: Fortaleza/CE
Data: 06 e 07 de setembro

15° FINA World Masters — Montreal XXI Copa Brasil de Masters de Natacéo

2014 Local: Foz do Iguacu/PR
Local: Montreal/Canada Clube: Complexo Esportivo Costa Cavalcanti
Data: 27 de julho a 10 de agosto (25m)

Data: 20 e 21 de setembro

54° Campeonato Brasileiro de Masters de Natacéo
Clube: Radio Clube (25m)
Local: Campo Grande/MS
Data: 20 a 23 de novembro

SWIM

CHANNEL
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Mitos e verdades sobre a gelatina

Ela j& foi apontada como a inimiga nimero um da celulite. Pode ser consumida ao natural ou misturada a
outros alimentos. Saiba quais sé@o 0s mitos e as verdades a respeito da gelatina.

Muito j& foi dito a respeito da
gelatina: que previne a celulite,
protege as unhas e fortalece os
cabelos. Houve uma época em que
ela estava na moda, depois, cedeu
lugar para outras novidades. Porém,
0s estudos a respeito do produto
prosseguiram. Hoje, ja se sabe que
agelatina é eficaz para a manutencéo
do tdnus muscular e firmeza da pele.

A gelatina ¢ extraida do colageno,
especialmente do bovino. Elacontém
uma série de fragmentos de proteinas
que fornecem aminoécidos,
fundamentais paraa manutencgdo de
0SSO0S € a regeneracgéo de algumas
articulagbes. Contém 9 dos 10
aminodcidos essenciais ao corpo.

Versatil, pode ser adquirida em
folhas, em p6 com sabor, ao natural
ou em capsulas. Porém, existe uma
diferenca entre a gelatina que
compramos no supermercado
(sobremesa) e a gelatina vendida em
casas de suplementos alimentares.

As casas de suplementos vendem o

colageno em po, ou em capsulas, que
é 0 colageno em sua formapura. Ja
a gelatina-sobremesa, que
compramos no supermercado,
também tem colageno na
composi¢ao, porém, em menor
quantidade.

A gelatina do supermercado pode

ser usada como um reforgo do
tratamento, porém, para se conseguir
unhas e cabelos fortes, pele mais
firme e articulagcdes saudaveis, €
necessario o consumo de colageno
in natura, devido a maior
concentragdo dos nutrientes.

Confira a seguir, as respostas para
as principais duvidas sobre gelatina
e saiba, de uma vez por todas, o que
Vocé pode esperar dela.

A gelatina previne ou reduz a
celulite?

A celulite é o resultado de um
processo multifatorial, onde ocorre
a deficiéncia da circulagdo venosa e
linfatica, retengdo de 4gua, acimulo
de gordurae processo inflamatorio.
A gelatina ndo age diretamente na
celulite. Permite que a pele tenha mais
elasticidade, porém, isto tera pouca
influéncia no aspecto e evolucéo da
celulite.

E verdade que a gelatina ndo tem
gordura nem colesterol?

Sim. A gelatina (ou colageno
hidrolisado) é isenta de gordura,
colesterol e carboidratos. Ela é
composta por cerca de 84 a 90%
de proteina, 1 a 2% de sais minerais
e 8a15% de agua.

E mesmo feita de cascos de
vacas?

A gelatina é obtida pelo
processamento do colageno
protéico, que é extraido da pele,
cartilagens e ossos de diversos
animais.

A gelatina deixa as unhas mais
fortes e os cabelos mais
brilhantes?

o

-t

Sim, ela contribui para isso. Paraum
crescimento saudavel, unhas e
cabelos precisam de diversos
nutrientes. Entre eles, o colageno,
existente na gelatina. O colageno é
responsavel pela cicatrizacdo e
regeneracdo dos tecidos. No caso
das unhas e cabelos, o colageno
forma uma matriz onde minerais se
fixam para deixa-los fortes,
resistentes e brilhantes.

Pode ser aplicada directamente
no cabelo?

Aplicar gelatina diretamente no
cabelo ndo produz nenhum efeito
porque o cabelo ndo consegue
absorver os nutrientes.

Mascaras de gelatina deixam a
pele mais bonita?

A aplicacdo tdpica, ou seja, na
superficie da pele, ndo tem nenhum
efeito. Algumas mascaras possuem
colageno na férmula e apresentam
acdo hidratante temporaria. Porém,
para apresentar beneficios na
elasticidade da pele, a gelatina deve
ser ingerida.

Quanto tempo demora para 0s
resultados (visiveis)
aparecerem?
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Os primeiros efeitos se fazem
notar apos dois a trés meses de
consumo diario. Depois de obter
o resultado desejado, ¢
importante fazer uma manutencio,
ou seja, o consumo deve ser
incorporado ao cardapio. Adose
recomendada é de 10g diarias (1
colher de sopa) de gelatina
(também chamada de colageno
hidrolisado) diluida em meio copo
de agua ou adicionada em sucos,
leite, sopas, chas, etc.

Quem faz dieta, precisa comer
gelatina para n&o ficar com a pele
flacida?

A gelatina € a maior fonte alimentar
de aminoacidos que ajudam a
estimular a sintese de colageno no
corpo. O consumo de gelatina
durante o periodo de emagrecimento
ajuda a manter a tonicidade e
elasticidade da pele, prevenindo
assima flacidez.

A gelatina produz sensagdo de
saciedade?

A gelatina se liga a uma grande
quantidade de agua, o0 que ajuda a
dar sensacdo de saciedade apds a
sua ingestdo. Alémdisso, seu alto teor
protéico permite 0 uso em dietas. A

gelatina também pode substituir
ingredientes mais pesados e
caléricos no preparo de pratos.

Comer um pote de sobremesa de
gelatina por dia é suficiente para
obter os seus beneficios?

Depende do que se quer alcancar.
Como prevengao € interessante o seu
consumo diario sob forma alimentar.
Porém, se as unhas estdo fracas ou
o0 cabelo fraco, o uso de colageno
suplementar, em capsulas ou em po,
€ necessario para que o problema
seja solucionado.

Qual é a melhor maneira de
consumir a gelatina?

O ideal é associar o0 uso de colageno
suplementar (p6 ou capsulas) coma
gelatina alimentar. Ela pode ser
incorporada ao cardapio diario de
diversas maneiras, em pratos doces
ou salgados, sucos e iogurtes.

As gelatinas sem sabor séo
melhores do que as coloridas?

O efeito nutricional é o mesmo. A
gelatina sem sabor permite a mistura
de sucos ou frutas diversas, ou 0 uso
em pratos salgados.

Muita gelatina faz mal para a
saude?

N&o. Porém, elando pode ser usada
como Unica fonte de proteina. Deve
fazer parte de uma dieta variada e
equilibrada em proteinas,
carboidratos e gorduras. E
interessante notar que a adigdo de
gelatina no cardapio ajuda a
complementar a ingestdo de
proteinas de outras fontes, como
carne, ovose feijoes.

Gelatina faz bem para 0s 0ssos e
articulacoes?

Ossos, cartilagens e articulagdes sao
formados por colageno acrescido de
minerais. O colégeno reforga os
tenddes e ligamentos que unem 0s
musculos aos 0ssos. A gelatina
hidrolisada ajuda na nutricao destes
tecidos, mantendo a hidratagéo e
integridade das articulacdes,
desempenhando assim um papel
importante na prevencdo e no
tratamento de dores articulares,
artrose e osteoporose.

Fonte: http:/
sermulher.mundopt.com/nutricao/
mitos verdades sobre gelatina.html

ERRATA - 52° CAMPEONATO BRASILEIRO DE MASTERS DE NATACAO -

BRASILIA/DF

Alguns tempos ou provas foram publicadas com dados equivocados. Pedimos desculpas pelo
ocorrido e informamos provas e tempos corretos.

ATLETA

(25+)

(25+)

(25+)

Helio Celidonio

Fabio Paiva da Costa (35+)
Fernanda Nunes Alvarenga

Fernanda Nunes Alvarenga

Igor Ricardo O. Baldoino (Pré)
Fernanda Nunes Alvarenga
Igor Ricardo O. Baldoino (Pré)

Marcelo Abi Chahine Squarisi
Joao Alexandre R. G. Barbosa

EQUIPE PROVA TEMPO RECORD
E
IATE C. Brasilia 100m costas 597737 RS/RB
IATE C. Brasilia 200m costas 2°19"36 RS/RB
IATE Brasilia 200m peito 2’4737 RB
Praia Clube 200m costas 2°02"16 RB
IATE Brasilia 200m peito 2°47"37 RB
Praia Clube 200m costas 2°02"16 RB
IATE C. Revezamento 4'24"78 RS/RB
Brasilia 4x100m

medley (160+)

Marcus Vinicius M. Bisinotto
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XI Campeonato Sul Americano Master de
Natacao

Aconteceu entre os dias 27 de novembro e 1 de dezembro o X1 Campeonato Sul Americano Master de Natagao
em piscina de 50 metros. O evento, disputado em cinco etapas, teve palco no Estadio Nacional em Santiago,
capital chilena. Inscreveram-se 1.127 atletas, representando 172 equipes.

As provas de aguas abertas com percurso de 1km e 3 km foram realizadas na Laguna Carsuma em Valparaiso,
cidade proxima a Santiago.

O Brasil se fez presente com 203 nadadores de 49 agremiacdes e fez bonito na competicdo, amealhando muitas
medalhas de 1° ao 10° lugar. O melhor indice técnico feminino entre todas as mulheres coube a atleta do Pinheiros
Giseli Caetano Pereira na prova de 50m costas. Entre 0s homens o melhor indice técnico brasileiro, e 0 3° entre
todos competidores masculinos, foi o de Antonio Carlos Orselli, da UNAMI na prova de 50m peito.

Do total de 11 recordes superados, oito foram de atletas brasileiros. Parabéns a todos participantes medalhistas ou
nao, e também aos novos recordistas:

~ Jayme Wernes dos

Joel Kriger (60+) Masters Parana (400m livre) = Reis (Peixinho)

Carla Sturion (25+) UNAMI (50m borboleta)

lara Scarpelli (45+) Masters Parana (50m costas e 100m costas)
Giseli Caetano Pereira (40+) Pinheiros (400m medley)

Eunice S. Nishimura (40+) Pinheiros (200m peito)

Sebastido V. da Rosa (85+) Masters Parana (200m peito) giseli géﬁa; ;

Antonio Carlos Orselli (70+) UNAMI (200m medley).
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GRANDE DESAFIO ! - Conquistaem

aguas geladas

Engenheiro radicado em Brasilia atravessa a nado o Canal de Beagle, fronteira entre Argentina e Chile.
Alfredo Guerra Machado, 60 anos, completou em 31 minutos o percurso de 1,5 mil metros, no qual teve a

companhia de pinguins.

Até o dia 22 de janeiro ultimo,
nenhum brasileiro havia cruzado a
nado livre as aguas geladas do Canal
de Beagle, estreito banhado pelo
mar e que esté na fronteira entre o
Chile e a Argentina (veja mapa). O
feito inédito para o pais foi
conquistado as 15h (de Brasilia) por
um nadador master do Distrito
Federal, o engenheiro potiguar
Alfredo Guerra Machado, 60 anos.
A travessiade 1,5 mil metros durou
31 minutos. Durante o trajeto — de
Punta Pefia, na llha de Navarino, até
Punta Mac Kinley, na Terra do Fogo
—, 0 atleta enfrentou temperaturas
negativas, com possibilidades de
queda de neve e correntezas
maritimas. Poucas pessoas no mundo
se atreveram a entrar para a historia
ao executar a mesma proeza de
Alfredo (veja Para saber mais). Para
encarar situagdes como essa, ele
treina diariamente no Parque
Nacional de Brasilia desde 1993.

H& 10 dias,
desembarcou na cidade chilena de
Puerto Williams ap6s a viagem em
um barco pelos canais antarticos.
Desde entdo, treinava nas aguas do

0 engenheiro

estreito. Para transpor o Canal de
Beagle, o nadador precisou de
autorizag®es das marinhas argentina
e chilena, que o acompanharam
durante todo o caminho. A missao
comegou a ser preparada em 2012,
As despesas para 0 nado no Canal
de Beagle foram arcadas totalmente
pelo engenheiro. A época, ele
conseguiu que uma empresa nacional
especializada em roupas aquaticas
desenvolvesse trajes adequados para
atravessia. Foram fabricadas cinco
pecas térmicas suficientes para
suportar os 5°C da dgua do canal e
0s 2°C negativos do ar.

Uma hora antes do inicio da
aventura, Alfredo protegeu a pele
com um remédio manipulado de dois
componentes que levou do Brasil. O

creme foi usado para manter a
temperatura do corpo e protegé-lo
se, porventura, entrasse dgua entre
aroupae apele. Emseguida, vestiu
os trajes feitos de neoprene.
Primeiro, colocou uma pega com
1mm de tecido térmico. Por cima,
vestiu uma espécie de macacdo com
mangas longas e calga. Por fim,
colocou luvas, meias e capuz. Tudo
iSso para ndo ter contato coma agua.

Por telefone, apdsa travessia, Alfredo
contou como foram 0s momentos
antes de seguir para a misséo: “Meu
café da manha foi regado a banana e
abacate. Depois, foi s6 massa
simples, sem molho. Parei de comer
as 12h. As 13h, eu comecei a me

vestir”. Ele explicou o porqué da
roupas de

necessidade das
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Onde fica

Local da travessia

e Punta Peda, na lLha de

Mavarino, no Chile até Punta
Mar Kinley, Terra do Foge,
na Argenting.
Canal de Beagle
Temperatura da agua

Em terno de 5°C

Temperatura do ar

Entre - 2*"Ce « T
Profundidade do canal
42 metros

Distancia do percurso feito
por Alfredo

L5 mil metros

Editoria de arte/CH/DA Press

neoprene. “Se uma pessoa cair nessa
agua sem os trajes, em 15 minutos
morre. N0OSSO corpo ndo suporta
temperatura de 5°C em um periodo
superior a esse. Tudo funcionou
muito bemno meu caso.”

Correnteza

Alfredo se deparou com uma
correnteza que o tirou da rota por
alguns momentos. “Na saida, eu tive
de passar por cima de umas algas.
Logo, uma corrente me tirou um
pouco da rota. Tive que corrigir”,
contou. Até chegar ao outro lado do

estreito, o engenheiro teve
companhias. “Imagina vocé
nadar em uma agua gelada
com pinguins e ver a sua
frente montanhas cobertas de
gelo? E algo diferente. Senti
uma tranquilidade todo o
tempo, porque eu sabia que
estava preparado. Quando
avistei o farol do outro lado,
ponto que seria meu destino,
sensacéo
maravilhosa. Senti que estava

tive uma
prestes a cumprir algo que
muita gente achava ser
impossivel. Muitos disseram
que eu ndo daria contae que
ndo deveria ir”, descreveu.
Ao chegar ao lado argentino,
ele foi recebido com
champagne e a Bandeira do
Brasil. “E, hoje (ontem) a
noite, a festa vai continuar”.

Essa é a terceira vez que Alfredo
visita 0 Canal de Beagle. Em 2008,
ele praticava trekking em uma
montanha da localidade quando ficou
maravilhado com a vista. “De cima,
eu viabeleza do canal. E pensei que
um dia poderia atravessa-lo. Entéo,
comecei a pesquisar como cruza-lo
a nado”, revelou o morador do
Sudoeste, que deu suas primeiras
bracadas na praia de Pirangi (RN),
ainda crianga.

Competicéo

Foi também emterritdrio chileno que
Alfredo se sagrou campedo na
categoria de nadadores com mais de
60 anos e 14° colocado-geral ao
atravessar o Lago Villarrica, em
Pucdn, no comecgo deste més. Ele
nadou os 6kmda prova em 1h40min.
Para encarar faganhas (veja quadro)
como essa, Alfredo se submete a
treinos incessantes. A Agua Mineral
é o cenario escolhido para se
preparar para as aventuras aquéaticas
desde 1993, ano em gque se mudou
para Brasilia. De domingo a
domingo, sempre as 6h, 0 natalense
da bracadas no local. Ele permanece
14 horas por semana ha agua.

Alfredo Guerraentrou para o rol de
pessoas que se propuseram a nadar
no Canal de Beagle e conseguiram
concluir o trajeto. A nadadora
americana Lynne Cox completou um
cruzamento sem precedentes no
estreito, em 1990. Oito anos depois,
0 argentino Gustavo Oriozabala
atravessou a faixa de agua.
Nadadores do Chile e da Africa do
Sul também entraram para a historia.
Fora os atletas, ha registros
historicos de que, nas primeiras
décadas do século 20, criminosos
detidos em um presidio em Ushuaia,
construido as margens do canal,
tentaram fugir nadando pelo mar.
Quase todos teriam morrido. Apenas
um teria sobrevivido, mas 23 dias
apos a fuga, acabou preso no Chile.
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REGRAS DA FINA

Maos separadas no toque no nado de peito e borboleta
esclarecimento sobre regras

Em 20 de janeiro de 2014 o Comité Técnico de Natacdo da FINA emitiu um esclarecimento sobre a
interpretagdo das novas regras sobre as méos

separadas para o toque no nado de peito e
Separated Hands 4l borboleta.

“Separado” significa que as m&os ndo podem
ser sobrepostas - uma em cima da outra. N&o
€ preciso ver o0 espago entre as mdos. O
contato acidental com os dedos ndo é uma
preocupacéo.

No stacked hands

8 DE MARCO -DIA INTERNACIONAL DA
MULHER

Dia 8 de margo comemora-se o Dia Internacional da Mulher, uma data especial onde emtodo o0 mundo
séo feitas comemoragdes e homenagens para estas que na verdade sdo dignas de serem homenageadas todos
os dias do ano. Mais do que uma data
comemorativa, o dia 8 de marco, dia
internacional da mulher é uma data para
refletirmos sobre valores e igualdade entre
homens e mulheres.

A ABMN, lembrando de todas aquelas que
sdo mées, amigas, namoradas, esposas,
executivas, nadadoras e vencedoras, presta-
Ihes uma grande homenagem por intermédio
de uma associada, que acaba de completar
seus 90 anos — Nora Rdnai. Ela tem
participado constantemente das competicOes
da ABMN, e fechou o ano de 2013 obtendo
12 vezes 0s 1° lugares no Top Ten da FINA.
Cabe destacar que entre as provas nadadas
disputou 0s 200m borboleta e 0s 400m medley. E também recordista em indimeras provas e, atualmente esta
se preparando para fazer bonito no 15th World Masters Championships em Montreal/CA. Para isso tem
treinado muito, nadando em média 1.600m trés vezes na semana. Vida longa para Nora e para todas nossas
homenageadas.




Ser Master e:

Abracar amigos

Lo X

8
’ QTRIBUN.

...I....mu

2



