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Nosso atletas brilharam
Na Copa Brasil em Joao Pessoa/PB

No Pan-Americano e Sul-Americano realizado em
Medellin/Colombia

Queremos ver vocés nas proximas competicoes:
XX Torneio Aberto Brasil Masters na acolhedora RECRA em Ribeirdo Preto, € no
56° Campeonato Brasileiro de Masters de Natacao no Rio de Janeiro, no cenario
deslumbrante do Botafogo F. R.




Palavra da Presidente

Caros associados,

Fechamos o 1°. Semestre e inicia-
mos o 2°. Semestre com trés im-
portantes competigdes, duas de-
las internacionais (Pan America-
no/Sul-americano em Medellin-
Colombia e Mundial em Kazan-
Russia). A XXII Copa Brasil, em
Jodao Pessoa, Paraiba realizada
nos dias 6 e 7 de junho foi suces-
so total. A acolhida pelos parai-
banos, capitaneada pela nossa
querida Aldenora e o Toinho
(Presidente da FEAP) garantiu a
satisfacdao de todos. Em Medellin
e Kazan, os nossos atletas da na-
tagdo, aguas abertas e polo aqué-
tico obtiveram resultados expres-
sivos. Destaque também a nossa
unica e dedicada representante do
nado sincronizado em Medellin-
Colombia.  Parabéns a todos.
Confira nessa edi¢do os resulta-
dos e as fotos desses eventos.

As proximas etapas do nosso Cir-
cuito 2015 nos levardo a Ribeirdao
Preto em setembro, na RECRA e
ao Rio de Janeiro no final de ou-
tubro, no Botafogo de Futebol e

<

Regatas, onde todos serdo agra-
ciados com a belissima vista pa-
ra o Pao de Acutcar e o Cristo
Redentor. Comecem a se pro-
gramar. Nao podemos deixar de
mencionar 0 XX NNECO, em
Belém/PA, nos dias 5 e 6 de se-
tembro. Com destaque para o
XX Torneio Aberto na RECRA
a entrega do TOP 10 — FINA
aos nossos mais de 80 atletas,
que ficaram entre os 10 melho-

res do mundo.

Preparando o Calendario 2016,
temos como certos as sedes da
XXII Copa Brasil em maio/
junho, Campinas/SP e o XXI
Torneio Aberto, em setembro,
Ribeirdo Preto/SP. Para os dias
18 a 20 de marg¢o proximo, o
Mais Mais, em Curitiba/PR, na
Escola de Natacdo Amaral, ho-
menageara os atletas Carldo e
A escolha das
sedes dos 57° e 58° campeonatos

Irene Macedo.

nao decepcionara nossos atle-
tas. Aguardem a confirmag¢do na

proxima edicao.

Enfim, 2015, um ano repleto de
competicdes com excelentes re-
sultados dos nossos atletas, dei-
xando seus técnicos e chefes de
equipes radiantes. Até a proxima
edicao.

Saudacgoes.
Helane Quezado de Magalhaes
Presidente da ABMN
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GISELI CAETANO PEREIRA (40+) - uma campeonissima

Ela fez bacharelado em Educacgéo Fisica e além de ser técnica do Esporte Clube Pinheiros ha mais de uma década,
representa (e muito bem) sua agremiagdo como atleta master. Também é empresaria, dividindo seu tempo na Giseli
Caetano Pereira — Atividades Fisicas, com consultorias, palestras envolvendo o tema de treinamento master, tam-
bém é proprietaria de uma confec¢do de maibés e sungas para natagdo. Vejamos a entrevista que ela concedeu a

ABMN.

ABMN — Vocé tem um curriculo
de vitorias invejavel — como isso
tudo comegou?

GISELI - Meu inicio na natagao
master foi como treinadora, pois
era responsavel por uma nadado-
ra que se preparava para o Sul-
Americano em Vitoria em 1998.
Proximo ao evento ela convidou-
me a acompanha-la. Mas como
ainda treinava no
absoluto, resolvi
competir  neste
campeonato. Por-
tanto, como ja
era treinadora
master tornei-me
também nadadora
da categoria.

ABMN - E como
foi essa estreia
como nadadora
master?

GISELI - Bati
meu primeiro
recorde Mundial
nos 50m costas &
em piscina de 25m, na categoria
25 +. Fiquei muito satisfeita e
comecei a me interessar pelas
competi¢des de master, mais ain-
da sem vinculo estreito com es-
sas competicdes. Isso porque eu
tinha sido integrante da equipe
principal do Pinheiros (até os 32
anos), tendo disputado o Troféu
Maria Lenk por 28 anos consecu-
tivos. Nao conseguia me desvin-
cular do absoluto.

ABMN - Participava entdo das
duas categorias?

GISELI - Durante quatro anos,
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eu aproveitava as coincidéncias
das datas proximas dos campeo-
natos absolutos com as provas
de master e ia competir, sempre
acompanhando meus atletas que
nessa €poca ja eram oito nada-
dores master. Em 2002, resolvi
me aposentar "precoce-

mente" (risos) do Absoluto, mas
foi muito dificil porque essa ro-
tina de treinamento era a Unica

que eu conhecia. Percebi que era
hora de mudar e acrescentar al-
go mais concreto na minha vida.
Entdo conversando com o meu
técnico na época, o Alberto Pin-
to (Albertinho), fui convidada a
ser a nova Técnica da Equipe
Master do ECP, tinha como di-
retora a nadadora Flavia Prada
(até¢ hoje treinando comigo), e
comegamos uma nova historia
na Natacao Master no Clube.

ABMN - Como foi sair do ab-
soluto para ser técnica master?

GISELI - A primeira coisa que
pensei foi fazer na minha vida de
Técnica o que sempre fiz como
Atleta: DEDICACAO TOTAL.
Tive que aprender rapido para tra-
balhar com atleta master, pois ¢é
fundamental respeitar a individua-
lidade, trabalhar com muita cons-
ciéncia, criar estratégias de trei-
nos, pensar sempre na recupera-
¢do dos atletas.
O master exige
muita  aten¢ao
¥em relagcdo a
integridade fisi-
ca dos atletas.
Por isso coloco-
me no papel de-
les para pensar:
Como eu gosta-
va? De que for-
ma que meus
técnicos me tra-
tavam? Com
essas respostas
busco a aproxi-
macao com OS
atletas  porque
para mim técnico ¢ mais que um
Amigo. Ao mesmo tempo, sempre
que posso, procuro orientar meus
atletas a partir de experiéncias
marcantes que a natacdo competi-
tiva me possibilitou, como por
exemplo: 0 momento atras do blo-
co antes da prova, aquele “frio na
barriga" nos torna mais fortes; e
ao invés de ter receio; ter confian-
cal

ABMN — E como sdo os treinos
na sua equipe?

GISELI - Nos treinos, me empe-
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nho em usar a maior criatividade
possivel, pois sempre gostei de
treinar, e sei que esse ¢ o segredo
de fazer o nadador gostar cada
vez mais dos treinos, € leva-lo a
frequenta-los! Esforco-me para
passar todas as informagdes pos-
siveis para meus atletas indepen-
dente da faixa de idade. Gosto
que saibam o que estdo fazendo,
para que serve cada série, porque
acredito que compreendendo fica
mais facil executar cada comando
de treino. Também sou um pouco
exigente como técnica, cobro ho-
rario, frequéncia... mas tudo com
muito amor!

ABMN - Diga alguma coisa so-
bre sua vida de técnica/atleta.

GISELI - Na minha vida de téc-
nica/atleta o mais engragado ¢
que ndo mudei nada na minha
rotina. Continuei treinando com a
equipe principal, posto que enten-
do que treinar ¢ um dos maiores
prazeres que tenho na vida. Ado-
ro a rotina dos treinamentos e
preparacdes fisicas, e nos trés
horarios dos treinos Master estou
na borda da piscina, dando os
treinos para minha equipe.

ABMN - Fale de um objetivo
maior, ou de um grande sonho.

GISELI - O sonho de ser campea
Mundial era um objetivo deseja-
do, inicialmente como atleta do
absoluto, mas o consegui no mas-

ter. Entretanto em Riccione
(2012) pude realizar esse sonho
em quatro provas: 50m,100m
€200m costas com recorde de
campeonato nas duas Ultimas e
também nos 200m medley. Fui
para o campeonato, muito foca-
da nas provas de costas, ¢ me
surpreendi ganhando os 200m
medley também.

ABMN — Além destes excelen-
tes resultados, alguma passagem
marcante?

GISELI — Sim, um marco para
minha carreira ocorreu em Ric-
cione. No ultimo dia depois de
nadar os 50m costas, estava me
dirigindo a premiagdo quando
fui abordada
pela nada- '
dora Karlyn SIS
Pipes- i
Neilsen
(minha ins-
piragcdo des-
de crianga),
ela me para-
benizou di-
zendo que
achava meu B
estilo costas -
muito bom,
e pediu para
tirar  uma
foto com
ela! Nao aguentei... chorei de
emocao! Foi um grande momen-
to para mim.

ABMN — O que vocé teria a di-
zer sobre a natacdo Master para
0s nossos associados?

GISELI - Como Atleta posso
dizer que a Natagdo Master por
intermédio de sua rotina nos fa-
vorece com oportunidades, como
a socializa¢do, a realizagdo, os
objetivos, a satde, a felicidade, a
superacdo, entre outros benefi-
cios.

Como Técnica afirmo: “goste
cada vez mais de sua rotina de
treinos, porque ela esta sendo
bem vivida. Estamos vivendo

cada vez mais e estamos no ca-
minho certo!”

Forte abraco a comunidade Mas-
ter, € muito obrigada pela opor-
tunidade.

XXII Campeonato Norte-Nordeste Centro-Oeste

Masters de Natagao

Local: Esc. Sup. de Educag@o Fisica-UEPA (50m)

Clube: Belém/PA
Data: 5 e 6 de setembro

CALENDARIOS DE COMPETICOES 2015

XX Torneio Aberto Brasil Masters de Natagao
Clube: RECRA (25m)
Local: Ribeirdo Preto/SP

Data: 19 e 20 de setembro

56° Campeonato Brasileiro de Masters de Natagao
Clube: Botafogo F. R. (50m)

Local: Rio de Janeiro/RJ

Data: 29 de outubro a 01de novembro
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MAIS SAUDE - dicas sobre alimentos e bebidas

Disponivel em: oglobo.com.br/saude

Castanha-do-para — Esse tipo de castanha ¢ rico em selénio. Trata-se de um
mineral com muitos antioxidantes, que protege as células e vem sendo estuda-
do por pesquisadores em tratamento de alteracao de humor.

Nozes — Tém calorias nutrientes e vitaminas como magnésio, potassio, célcio,
ferro, zinco e selénio — além de fibras, que estimulam os neurotransmissores.

Chocolate — O teor de gordura e agticar no chocolate pode aumentar a serotoni-
na e os niveis de endorfina. E os flavonoides de cacau podem
" ajudar a melhorar o humor e sustentar o pensamento claro.

Proteinas — Fontes sauda-
veis de proteina incluem
ovos, frango, carne com
pouca gordura, sardinha,
vegetais verde-escuros e
abacate. Todos afetam a |
serotonina, responsavel por I
manter o equilibrio e bom
humor.

Vegetais verde-escuros — O acido folico ¢ um nutriente que diminui o risco de depressdo e esta presente
em vegetais verde-escuros, como espinafre e couve.

Macga — Comer uma maga por dia, especialmente para quem tem mais de 50 anos, ¢ tdo eficaz quanto as
drogas usadas para evitar doencas do coragao.

W Café — Uma boa dose de cafeina acorda o metabolismo, melhora a aten-
¢do e aumenta a energia. Minidoses frequentes mantém o cérebro alerta e
com foco por mais tempo do que uma grande xicara. Mas em muita
¥ quantidade pode criar dependéncia, insdnia e falta de concentragdo.

Chas — Além de proporcionar um momento de relaxamento, tomar ché ¢
um habito muito saudavel. Dependendo da folha usada na infusao, a be-
bida pode oferecer nutrientes que ajudam no bom funcionamento do or-
ganismo.

Vinho — Uma taca de vinho por dia ajuda o corpo a combater infec-
¢oes. E nao ¢ pelo resveratrol — subs-
tancia antioxidante que faz bem ao co-
racao — mas pelo alcool.

Agua — ingerir bastante 4gua durante o
dia para hidratar-se, ajuda a evitar o cansago.

Péagina 5




ABMN Informativo

XXII COPA BRASIL EM JOAO PESSOA/PB
6 E7 DE JUNHO

Ap6s alguns anos, voltamos a Jodo Pessoa/PB para disputar a XXII Copa Brasil, que foi realizada na belis-
sima Vila Olimpica Parahyba. J& estavamos com saudade da bela capital, que ja sediou outras competigoes
da ABMN, ¢ a querida Aldenora Ramalho juntamente com sua equipe, fez o melhor possivel para receber
os 343 atletas inscritos.
Quem chegou de véspera pode fazer o treino de reconhecimento e com-
provou in loco as boas condi¢des para um evento padrao ABMN. Pode-
mos assegurar que foi uma competicdo de respeito, com todos os deta-
lhes cuidadosamente observa- @&
~ | dos pela organizagdo local, o 55
~ que surpreendeu positivamente
os que la estiveram. Agua e
suco gelado para os participan-
" tes; arbitragem de qualidade,
piscina e instalagdes plenamen-
te aprovadas pelos atletas —
enfim — o associado teve o que
esperava de uma competicao
agil e tranquila.

Na cerimodnia de abertura as equipes desfilaram garbosamente levando a
identificagdo personalizada de seu clube ou associag@o, preparadas pela _
organizacao local, e de forma descontraida, os atletas se posicionaram a
borda da piscina para ouvirem o Hino, e as palavras das autoridades pre- |
sentes. Compareceram o Secretario de Desportos Sr. Tibério Limeira, o
Presidente da Federacdo Aquatica da Paraiba e também Gerente Opera-
cional da Vila Olimpica Parahyba, Sr. Antonio Meira Leal, e a nossa
querida Presidente Helane Quezado de Magalhdes. Participaram também como convidados a cerimonia,
trés nadadores que foram homenageados: Antonio Carlos, Munique Lima e Luciana Rabay Butcher. Além
da Presidente, os demais membros da Diretoria da ABMN também se fizeram representar : o Vice Presi-
dente, Francisco Assis Bezerra de Meneses, o Diretor Técnico Aécio Amaral, a Diretora Financeira, Ana
Grace Gomes ¢ a Diretora Secretaria, Elaine Romero.

Aldenora Ramalho — Paraiba Master

NS A
Ca
-r A
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As disputas transcorreram de forma tranquila e tivemos oito novas marcas entre as 20 provas individuais e
trés revezamentos disputados, sendo um recorde sul-americano, estabelecido pela atleta Carla Horst Vaine
(30+), do Master Parana, nos 50m costas, com o tempo de 30°’88. A mesma atleta também estabeleceu no-
va marca brasileira na prova de 100m costas com o tempo de 1°11°°90. Maria Clara Siqueira de Almeida,
pré-master do RN Masters ndo deixou por menos — quebrou dois recordes brasileiros - um na prova de 200
medley com o tempo de 3°49°°96 e outro nos 50m borboleta com 34°°96. E elas estavam impossiveis, pois
Maria Laysa Fernandes da Silva, também pré-master nadou pela equipe Paraiba Master e estabeleceu duas
novas marcas nas provas de 100m peito com 1°27°’18 e nos 50m livre com 30°’’33. Mas os homens nao
ficaram para trés, o revezamento 4X50m livre a Equipe Pré-master da Paraiba Master marcou novo tempo
para a prova nadando para 1’48’54 — recorde brasileiro, com David Lucas de Lima Felipe, Emanoel Gar-
rido Campelo, Handerson Alves Marques e Raniere Matheus Pimentel Paes. Parabéns garotada recordista e
também nossos efusivos cumprimentos a todos participantes.

A TRISPORT, patrocinadora oficial da ABMN ofereceu brindes que foram sorteados durante a competi-
¢do. Bonés, camisetas, toucas, bonés e mochilas foram entregues aos felizardos, que apds surpresos ao se-
rem chamados, sairam felizes com seus brindes.

Ao término da competicao foram anunciadas as equipes vencedoras do Troféu Eficiéncia, e as colocagdes
ficaram assim: 1° lugar o Clube Paineiras do Morumby, que levou 10 atletas e teve 733 pontos e eficiéncia
73,30. Na segunda colocagdo a Associacdo Paraense de Masters de Natagdo — APAMN — com 7 atletas
atingiu 467 pontos e eficiéncia 66,71. Recebeu o troféu de 3° lugar a equipe do Masters Parand, que contou
com 9 atletas, obtendo 590 pontos e eficiéncia 65,56.

Na sequéncia, o momento esperado foi o da entrega do troféu entre as equipes. Entre as pequenas tivemos
em primeiro lugar a Equipe Capixaba com 323 pontos, na segunda coloca¢do a Bodytech RJ (Barra) com
307 pontos e em terceiro o Esporte Clube Pinheiros com 267 pontos. O resultado entre as equipes médias
foi: primeiro Acquamaster/Itaipu, com 786 pontos, seguida do Clube Paineiras do Morumby, com 733 e em
terceiro a equipe do Fluminense com 641 pontos. A premiagdo entre as equipes grandes foi a mais agitada,
tendo em vista o numero de atletas que esperam o anuncio para vibrarem com os resultados. Ficamos as-
sim: em primeiro a equipe local — Paraiba Master que totalizou 4.824 pontos. Em segundo a Pernambuco
Masters com 1.091 pontos e na terceira colocagdo a equipe do Rio Grande do
Norte com 1.037 pontos.

Finda a competi¢cdo muitos abracos entre as despedidas, muitos elogios pela
organiza¢do do evento e na maioria das vezes um até Ribeirdo Preto, nossa
B terceira etapa do circuito nacional.

ADIO CLUR
RBACE/UNIDE it i

J @
MS MASTERS




Associacao Brasileira de Masters de Natacao

MALTODEXTRINA

Um dos suplementos mais utilizados na natagdao que aumenta resisténcia e rendimento do atleta
René Leite
Nutricionista e especialista em Fisiologia e Biomecanica do Exercicio

Matéria originalmente publicada pela Swin Channel e cedida aos associados da ABMN

No meio esportivo, varios suple-
mentos sao utilizados, mas mui-
tos praticantes de atividade fisi-
ca ¢ atletas esquecem o principal
deles: o carboidrato, nutriente
que ¢ o principal responsavel
por levar energia para o corpo,
principalmente para os

musculos, e também
para o cérebro.

Nos musculos, temos
energia armazenada em
forma de glicogénio
(glicogénio muscular),
o que faz que consiga-
mos realizar atividades
que exigem esforgos.
Um dos

mais

suplementos
utilizados, em
fun¢do do custo baixo ¢ altissi-
mo valor na qualidade do treina-
mento - retardando a fadiga e
aumentando rendimento e resis-

téncia no treinamento - é a mal-

todextrina.

O suplemento ¢ muito usado em
esportes de endurance
(aerdbios), assim como em exer-
cicios anaerdbios. Sua principal
funcdo ¢ repor o glicogénio mus-
cular usado durante a atividade,

assim como ajudar no transporte

de outros nutrientes importantes

para os trabalhos musculares.

A indicagdo ¢ muito variada, de
acordo com atividade, intensida-
de e adaptacdo do atleta e moda-
lidade. Recomendamos que fi-
que entre 6 a 10% de car-
boidrato na solugdo (de
preferéncia com agua ge-
lada), facilitando assim a
absor¢ao ¢ evitando des-
confortos  gastrointesti-

nais.

! ' !
. .
- . o

EXEMPLO PRATICO

Em uma garrafa de 500 ml, use
de 30 a 50g de maltodextrina;
em uma garrafa de 1 litro, use 60
a 100g do suplemento - lembran-
do sempre que uma colher de
sopa tem aproximadamente 20g.

Utilizar a malto-

dextrina cerca de
15 minutos antes
de treinamento
- intenso  melhora

! significativamente

e ,, a capacidade de

o | .
| realizagao.

Sabe-se, contudo,
que, independente
da utilizacdo do
suplemento, tem
de haver ajuste na dieta, garan-
tindo também boa refeicao antes
dos treinamentos.

Maltodextrina ndo engorda, co-
mo muitas pessoas pensam, des-
de que o uso seja adequado a
vida do esportista. Se vocé ainda
ndo conheceu seu beneficio, co-
nhega, pois vale a pena. Seus
treinos ficardo mais interessantes
e menos cansativos, ajudando
assim a evolugdo constante dos

resultados dentro da piscina.
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PE DE ATLETA

Nadadores e praticantes de esportes aquaticos de maneira geral estdo propensos a problemas dermatolégicos cau-
sados por fungo, que ocorre principalmente nos pés. Conhecido também como frieira, micose nos pés, o pé de atle-
ta merece o devido cuidado, pois pode ser transmitido pelo contato com uma pessoa infectada ou por contato com
superficies contaminadas, como toalhas, pisos e calgados. Os individuos, no entanto, ndo adquirem facilmente a
infecgdo entrando em contato com o fungo, existem fatores imunolégicos e de barreira que impedem a penetragao
do fungo. Uma pessoa estara em maior risco de contrair pé de atleta se, entre outros fatores, for do sexo masculino,
embora também possa surgir em pessoas do sexo feminino, por andar descalgo em areas onde a infec¢do pode se
espalhar, como vestiarios, saunas, piscinas, banheiras e chuveiros comuns, e por ter um sistema imunolégico enfra-
quecido. A Swim Channel, com sua parceria com a ABMN traz um interessante artigo assinado pela dermatologista
Dra. Luciane Botelho, especialista em dermatologia, dermatoscopia e tumores cutaneos, que presta maiores es-

clarecimentos sobre o assunto.

Confira algumas dicas para evitar esse desagradavel problema

O termo “pé de atleta” ¢ muito
utilizado para se referir a infec-
¢oes fungicas que acometem a
regido plantar e entre os dedos.
Na populacgdo, a infec¢do em pés
- também flngica - mais fre-
quente ¢ a popular “frieira”. Os
sinais e sintomas relacionados
sao descamacdo, eritema, fissu-
ras ou lesdes brancas entre os
dedos e coceira. Sua ocorréncia
estd ligada a fatores individuais e
a hébitos de vida.

Algumas pessoas suam demais
na regidao dos pés e o local fica
sempre umido, criando ambiente
favoravel a proliferacdo de fun-
gos; outras nascem com os dedos
muito proximos um dos outros, o
que dificulta a secagem. Ja os
fatores relacionados a habitos de
vida podem ser uso excessivo de
sapato fechado, uso de meia sin-
tética ou contato com ambiente
contaminado.

No caso da natagdo, a situacdo ¢é
propicia para problemas de pé de
atleta. Piscinas e vestidrios sao
ambientes umidos e, se nao hou-
ver controle adequado, por meio
dos exames dermatologicos, das
pessoas que os frequentam, o
local pode se transformar em
reservatorios de fungos. Portan-
to, ¢ fundamental sempre usar
chinelos e ficar atento a validade
dos exames médicos.
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TRATAMENTO DO PRO-
BLEMA

No tratamento da frieira, pres-
crevemos cremes, logdes ou
solugdes antiflingicas que con-
tenham substancias como ceto-
conazol, isoconazol, clotri-
mazol, miconazol, ciclopiroxo-
lamina, dentre outras. O trata-
mento deve ser prolongado por
seis a oito semanas, pois, quan-
do a substancia ¢ usada por cur-
to periodo de tempo, a recidiva
do quadro ¢ frequente. Outra
causa de recidiva ¢ que muitas
pessoas usam cremes que, além
do antifingico, possuem corti-
costeroides. Apesar de diminui-
rem a inflamag¢do, podem cau-
sar diminui¢do da imunidade
local, favorecendo a prolifera-
¢do dos fungos.

Além da frieira, a micose de
unha também ¢ comum e os
fatores de desen-

volvimento sdo os

mesmos, porém, 0 Frieira
tratamento € mais (pé de atieta)
prolongado.  Em
alguns casos, € ne-
cessario uso de an-
tifungicos orais,
mas estes exigem
monitorizagdo da

fungdo  hepatica,
pois sao medica-
mentos potencial-

mente toxicos para o figado.

O tratamento local da micose de
unha ¢ feito com esmaltes anti-
fingicos, que sdo utilizados de
uma a duas vezes por semana por
periodo prolongado (de seis a 12
meses). Como o tratamento ¢€
mais complicado, recomenda-se
realizagdo de exame micoldgico
direto /[relativo a micologia, es-
tudo de fungos] e cultura da unha
para confirmag¢do do diagnostico,
pois existem outras doengas que
simulam o mesmo quadro.

Nas melhores piscinas, sejam em
clubes, academias ou publicas, se
for constatada a micose, o nada-
dor ndo receberd o atestado de
aptiddo para frequentar o local.
Portanto, para evitar transtornos,
procure o seu dermatologista e
evite correr riscos.
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VI PAN-AMERICANO E XII SUL ~ AMERICANO 2015

Medellin-Colombia

As trés Américas e alguns paises
europeus convidados prestigia-
ram o VI Pan-Americano e o XII
Sul-Americano realizado em
Medellin/Colombia, entre os di-
as 18 e 25 de junho ultimo. Apos
algumas dificuldades nas inscri-
¢oes e respectivas confirmacoes,
tivemos um lindo e caloroso
evento proporcionado pelos co-
lombianos. Pelo Brasil muitos
clubes participaram em varias
modalidades, mas o contingente
expressivo de atletas foi na nata-
¢do e aguas abertas.

No polo participaram as equipes
de Minas Brasilia e Paulistano,
que foram as finais e no nado
sincronizado, tivemos uma unica
representante, a pré-master Nina
Gruska Benevides , que brilhou
na sua apresentacdo, sendo re-
compensada com duas medalhas
de ouro — rotina e solo livre.
Considerando que a natacao foi
a modalidade em que mais atle-
tas brasileiros se inscreveram,
vamos dedicar algumas linhas
para destacar o desempenho de
alguns dos nossos nadadores

(nd3o temos espaco para todos).
Inicialmente ¢ bom observar que
a altitude influenciou no rendi-
mento, pois varios nadadores se

Equipe do Paineiras recordista sul-americana: Anete, Orselli, Loro e Teca

queixaram da falta de ar. Po-
rém, para alguns esse fator nao
impediu o brilho na participa-
¢ao.

Dizer que
Nora Roénai e §
Maria Salva- |
dora  Penna j
levaram todos @i
0S ouros nas
cinco provas
individuais ¢
repetir a noti- &
cia, de cada|
competi¢do, |
mas foi isso
mesmo  que
elas fizeram —
ficaram  em
primeiro em
todas. Cabe
ressaltar
também que o unico recorde Sul
Americano conquistado por um
Brasileiro foi de Nora na prova
de 50 metros peito com o tempo
de 1’18°796.

Para quem ndo teve a oportuni-
dade de assistir, Nora, aos 91
anos, na prova de 200m borbo-
leta foi estimulada por toda ar-
quibancada presente. A cada
bragada eram palmas de energia
positiva para ela. Ao término,
foi ova-
cionada
| pelos
presen-
tes e
muitos
~ atletas
e tam-

arbitra-

As campeas Therezinha e Salvadora

gem fizeram questdo de uma
“selfie” com ela. Foi uma alegria
e uma emocao so vé-la nadar essa
prova, e sair pelas escadas como
Wse fosse uma
garotinha, decli-
nando de qual-
quer ajuda. E
mais tarde con-

satisfeita, pois
M havia  piorado
seu tempo em 5
{ segundos.
Mas muitos ou-
tros associados
marcaram  pre-
seng¢a nas terras,
ou melhor, nas
aguas colombia-

nas. Nosso que-

rido ex-presi-dente Carldo nadou
pela primeira vez na carreira a
prova de 400m medley. Nao ¢
que ele ganhou com aproximada-
mente 20s de diferenga do segun-
do colocado? Conta ai o segredo
desse sucesso Carlao.
Algumas equipes arrasaram nos
revezamentos. A do Clube Pai-
neiras do Morumby com Loro,
Orselli, Anette e Maria Stella
(Teca), nadou os dois revezamen-
tos 240+ (medley e livre) e em
ambos foi camped, destacando-se
que no medley a equipe obteve o
recorde Sul-Americano e Brasi-
leiro com o tempo 2°25°’13. Isso
sem contar que nas provas indivi-
duais também levaram o ouro. O
mesmo se pode dizer da SP Mas-
ter que individual ou nas provas
de revezamentos arrebatou tantas
medalhas, que provavelmente
pagou excesso de peso na volta.
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Foram muitos e muitos brasilei-
ros a levarem medalhas duplas,
ou seja, uma pelo Pan-
Americano, que premiou até o
10° lugar, e outra pelo Sul-
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Americano com medalhas até o
3° lugar. Teriamos uma lista
extensa de medalhistas, mas re-
gistramos aqui nossos parabéns
e cumprimentos a todos atletas

que souberam honrar sua equipe e
seu Pais.

Em 2016 o Sul-Americano sera
em Maldonado-Uruguai.
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POLO AQUATICO NO PAN-AMERICANO DE MEDELLIN

Participaram do Pan-Americano
15 equipes Masters de Polo Aqu-
atico, divididas nas categorias
30+, 35+, 40+, 45+ e 50+. Estas
representaram os seguintes pai-
ses: Argentina, Brasil, Canada,
Colombia, Estados Unidos, Pana-
ma e Venezuela. Trés equipes
brasileiras de Polo Aquatico
Master disputaram os jogos sen-
do uma de Sao Paulo, o Clube
Paulistano, na categoria 30+, e
duas de Brasilia, Minas Brasilia,
nas categorias 30+ e 40+.

A equipe do Clube Paulistano
ficou em 2° lugar na sua catego-
ria, 0 Minas Brasilia 40+ 3° lugar
e o 30+ obteve o 4° lugar. Estes
resultados foram expressivos por-
que segundo os atletas para o Po-
lo Aquatico Master Brasileiro, foi
uma bela recompensa, pois varios
ex-jogadores olimpicos e pré-
olimpicos ja ndo jogavam parti-
das internacionais por terem ex-

m

cedido as idades limi-
tes de participagdo em
jogos mundiais e
olimpicos. Ou seja, o
movimento master
mostrou a que veio,
servindo de exemplo a =
toda uma geragdo de |
jovens atletas colom- &
bianos que trabalha- |
ram como voluntarios, |
absorvendo a experi- [

f1vier

éncia dos mais velhos.

No caso do Minas Brasilia, que
ha mais de 20 anos nao partici-
pava de eventos internacio-
nais, seu retorno as disputas foi
muito proveitoso com uma re-
compensa da medalha de bronze.
O goleiro do time 40+, Carlos
Penna Brescianini , o Penninha,
explicou que com a retirada do
Polo Aquatico dos Jogos Estu-
dantis Brasileiros, causou uma
perda catastrofica na formacao
de novos atletas. E ao participar
de um evento deste se ganha ani-
mo para batalhar pela volta do
polo aos JEBs. O polo aquatico
foi o primeiro esporte coletivo
em que o Brasil participou de
uma Olimpiada, e agora precisa
importar jogadores para ter um
time competitivo para os jogos
de 2016 no Rio. “Temos recons-
truir o que foi perdido", expli-

Um fato primor-
¥ dial foi observado
&1 pelos atletas bra-

sileiros diz respeito ao Centro
Esportivo do Complexo do Esta-
dio, com uma estrutura ¢ manu-
tengdo de nivel 5 estrelas inter-
nacionais. Eram duas piscinas
olimpicas, duas piscinas de sal-
tos/nado sincronizado, quatro
semi-olimpicas e outras para
usos diversos.

Além disso, havia duas estagdes
de metr6 proximo ao Complexo
Esportivo, que incluia estadio de
futebol, gindsios de basquete,
volei, futebol de saldo, handebol,
beisebol, somando 37 modalida-
des diferentes de esportes.

A Liga de Natagdo de Antidquia
(estado que Medellin ¢ a capital),
juntamente com a Federagao Co-
lombiana de Natagao fizeram um
trabalho primoroso. Em todo
complexo aquatico se dispunha
de wi-fi aberta, permitindo que
os atletas mantivessem contato
com seus paises de origem 100%
do tempo.

Fotos: Angela Venagas e Gustavo Venagas
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MARATONA AQUATICA - CANAL DA MANCHA

O associado da ABMN, Samir
Barel, de 31 anos concluiu a tra-
vessia do Canal da mancha no dia
8 de agosto ultimo, e entra para o
seleto grupo de 8% que conse-
guiram superar o chamado
"Monte Everest das Aguas
Abertas". O desafio foi cruzar
o Canal da Mancha (entre a
Inglaterra e a Franga) a nado
na distancia original de 34km,
com a temperatura da agua
de aproximadamente em 16 °C,
com forte correnteza. Embora
com essas condicdes adversas
¢ proibido o uso de neoprene.
Em razdo das adversidades ele
acabou nadado 46km num
10h14min.

Samir Barel mostrou que nada ¢

tempo de

impossivel. E o desafio era nada
mais nada menos que a conturba-
da travessia do Canal da Mancha,
um dos mais dificeis e prestigia-
dos percursos da maratona aquati-

ca mundial em razdo das adversi-
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dades no trajeto. Para se ter uma
ideia, em torno de 280 atletas

largam da costa inglesa por ano,

mas uma média de 38, aproxi-

8%,

concluir o percurso, segundo

madamente conseguem
dados da organizacado.

Agora Samir integra o seleto
hall de desbravadores do Estrei-
to de Dover, que teve como pre-
cursor o capitdo da marinha
mercante britani-
ca Matthew Webb
em agosto de
{ 1875.

Ao finalizar o
‘ percurso desaba-
fou dizendo que:
j 'E realmente uma

& prova especial, to-

talmente imprevisivel e implacavel.
Larguei as 5h e no comego peguei
uma temperatura boa no Canal, o
dia estava bom, com sol, entdo
acabei dando sorte no clima.
Mas no final, peguei uma cor-
renteza imprevista no qual de-
morava praticamente 10 minu-
tos para nadar um trecho curto
de 100m, dada a forga da cor-
rente. Isso me atrasou bastante,
no final acabei nadando 46 km
para cruzar esse ultimo trecho”.
E comentando sobre a prova
concluiu: "Para mim essa pro-
va representa uma verdadeira
uma ligdo de vida, pessoal e
profissional. envolve muita garra
e determinagdo, aléem de muita
disciplina e planejamento durante a
preparagédo, que durou praticamen-
te um ano. Estou muito feliz e agra-
decido pela forga e apoio de todos,
isso foi essencial para conclusao do
desafio. Senti muito frio, muita dor
no quadril, ndo consegui trabalhar
tdo bem a perna pela tenséao, entdo
nadei literalmente no meu limite.
Foi uma prova realmente de muita
superagéo. Fiquei admirado e ago-

ra respeito ainda mais essa prova".

Samir pretende realizar o chama-
do “Desafio dos 7 mares” con-
cretizando as maratonas aquati-
cas mais dificeis do planeta.
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HABILIDADES MENTAIS versus DESEMPENHO NAS AGUAS

Atualmente ¢ bastante comum
encontrar atletas acima dos 30
anos de idade competindo no alto
rendimento. As campanhas de
promocao a saude e qualidade de
vida geraram maiores oportunida-
des de competicdo. Some-se a
isso a entrada dos patrocinios,
maior visibilidade possibilitando-
os estenderem as suas carreiras.

O tempo passa para todo mundo.
E se ninguém quer envelhecer,
imagine um atleta. Ele, que per-
segue a fracdao de segundo, o mi-
1ésimo, o recorde, sabe que o pro-
cesso de envelhecimento gera
declinios em todas as capacida-
des motoras e ele sofre varias al-
teracdes relacionadas aos aspec-
tos fisioldgicos, como diminuig¢do
da composi¢do corporal e forga
muscular, afetando diretamente
seu desempenho.

E possivel com treinamento in-
tenso, bom controle alimentar e
uma vida sem exageros, conse-
guir prolongar sua performance e
se manter por um longo periodo
com bons indices. Entretanto, as
diferengas no desempenho atléti-
co entre um atleta do absoluto e
de um master tornam-se signifi-
cantemente maiores.

Entdo o que fazer? Descobriu-se
que o trunfo passa a ser adminis-
trar os limites do corpo, investir
nos pontos fortes e usar a experi-
éncia para prolongar a vida com-
petitiva e obter mais vitdrias. Ho-
je em dia € possivel contar com o
trabalho de coaching esportivo
que vem sendo amplamente apli-
cado entre os atletas e que esta se
tornando um diferencial para me-
lhoria da performance. Conside-
rando que o placar eletronico tem
apontado indices técnicos cada

vez mais nivelados o que ird re-
almente fazer a diferenca nas
competicdes ¢ o preparo mental,
aspecto que o coaching esporti-
vo enfatiza bastante.

Antes de se aposentar, Michael
Phelps tinha uma planilha de
treinamentos € um de seus trei-
nos era toda noite, por minutos
incontaveis, o nadador se imagi-
nava nadando todas as modali-
dades que competia. Ensaiava
cada bragada, cada movimento,
calculava a distancia de seu des-
locamento e sentia a for¢a que
lhe impulsionava.

Toda essa preparacdo mental
deu a ele confianga suficiente
para saber, mesmo com seus
oculos de natacdo cheios de
agua, quando precisaria fazer as
viradas e tocar a borda da pisci-
na para vencer a final olimpica
de Pequim e trata-se de um bom
exemplo de preparo mental na
area esportiva. Esse exercicio
realizado por Phelps ¢ apenas
uma das estratégias que os Coa-
ches Esportivos utilizam para
potencializar as valéncias fisicas
nas provas dos atletas que pro-
curam auxilio e apoio desses
profissionais.

E comum encontrar atletas fisica
e tecnicamente bem preparados,
porém sem preparo psicoldgico
em igual nivel. Muitas vezes a
inseguranga ou o frio na barriga
acontece antes de subir no bloco
e ao término da prova o atleta se
pergunta o porqué o seu tempo
ficou abaixo do esperado.

Tanto o atleta que por algum
motivo manifesta inseguranga,
falta de confianca ou simples-
mente quer melhorar ainda mais
sua performance tem a alternati-

Gregory Albert - Coach Esportivo

va de buscar ajuda profissional
junto a um Coach Esportivo. Este
profissional por vezes é confun-
dido com psicologo ou técnico,
mas o Coach ¢ o profissional res-
ponsavel por tracar junto ao es-
portista o que realmente ¢ impor-
tante para ele nos aspectos pesso-
ais e profissionais. O trabalho
inclui montar uma estratégia,
uma visdo, bem como uma rota
ou plano de agdo para o alcance
de resultados mais satisfatorios
ou expressivos dependendo do
objetivo de cada um.

O proposito do processo de coa-
ching ¢ melhorar o rendimento
do atleta trabalhando desafios
ocultos que o esportista tenha.
Entretanto, num primeiro mo-
mento tais desafios estdo escon-
didos sabotando assim, o seu su-
cesso. O atleta, sendo adequada-
mente desafiado e estimulado a
desenvolver suas habilidades res-
gata esse potencial que existe
dentro dele, que até entdo ¢ por
ele desconhecido. Quando o atle-
ta realmente entra em acdo, ga-
nha forga e se torna capaz de fa-
zer aquilo que acreditava ser im-
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possivel.

Além disso, o Coach ajuda o es-
portista a estar preparado para
todas as interferéncias que podem
acontecer durante um evento es-
portivo, sejam elas internas
(ansiedade, inseguranga, dores)
ou externas (pressao da torcida,
do técnico, da familia).

Aprender novas habilidades e de-
senvolver novas capacidades leva
tempo. Nao importa se o que vocé
esta aprendendo sdao novas habili-
dades fisicas, técnicas ou mentais,
a repeticdo e aplicagdo sao neces-
sarias e sO se faz isso treinando
(fazendo e repetindo continuadas
vezes). Por tudo isso, ¢ importan-
te o desenvolvimento da capaci-
dade mental através do processo
de Coaching por profissional ha-
bilitado para que os atletas consi-
gam perceber que desenvolvendo
esta capacidade, ganham inume-
ras vantagens competitivas.
Dentre elas, destaco cinco estraté-
gias mentais bastante relevantes
que podem ser aprendidas e me-
lhoradas através de boas instru-
coes e do acompanhamento pro-
fissional adequado.

1- Conhecer a si mesmo. Esta ¢
uma postura fundamental para
que se tenha consciéncia de seus
pontos fortes e de seus pontos a
melhorar. O autoconhecimento
oferece um norte para que possa-
mos montar o plano ideal para o
alcance de nossas metas.

2- Trabalhar a atitude. Traba-
lhar todos os dias o desenvolvi-

mento de uma atitude poderosa
frente ao treino duro e exigente
que na maioria das vezes lhe
causa dor e cansago extremo. O
objetivo ndo ¢ focar no lado
“negativo” do treino, mas sim
focar sempre na recompensa que
ird obter de todo este trabalho
arduo. Focar nas emocdes e sen-
sacdes que ira ter quando alcan-
car o resultado que espera, € que
o treino ¢ sem duvida o caminho
para este sucesso.

3- Ser disciplinado. Ser disci-
plinado nao ¢ ser rigido. A rigi-
dez limita as atividades e movi-
mentos do ser humano enquanto
a disciplina liberta a mente para
as atividades mais importantes.
Quando o atleta passa a ser dis-
ciplinado, ele cria novos habitos
para que possa cumprir a rotina
que for necessaria para leva-lo
ao sucesso e a longevidade pro-
fissional.

4- Ter mente e corpo em sinto-
nia. Se o seu corpo consegue
nadar uma determinada distan-
cia com facilidade, mas a sua
mente nao, entdo vocé tem um
grande problema para resolver —
e isto € muito comum nos atle-
tas. Vocé precisard desenvolver
a sua resisténcia mental e o trei-
no serd fundamental. Relembrar
seus melhores tempos usando
algumas afirmagdes do tipo —
“eu consigo nadar com facilida-
de” ou “ mesmo que me esforce,
eu consigo ir até o final” ajuda-
rdo no desenvolvimento desta

resisténcia mental, aumentando
largamente a capacidade de res-
posta do corpo nos momentos
dificeis, para a obtengao de bons
resultados.

5- Evitar o excesso de informa-
¢do. No mundo em constante
mudanca ¢ com o ritmo acelera-
do, ¢ dificil desligar da mente
das obrigagdes didrias e dos pro-
blemas do cotidiano mesmo nos
dias de treino e competi¢do. Isso
acontece com vocé? Fica o tem-
po todo pensando mil coisas a
fazer ou a resolver? Calma! Os
atletas possuem a habilidade de
manter o foco no resultado alme-
jado. Esta caracteristica ¢ impor-
tantissima para a realizacdo pes-
soal no esporte, mas apenas se
vocé€ conseguir voltar a atencao
para os “atalhos” que o levem a
performance desejada. Importan-
te ¢ perceber tdo somente o que ¢
relevante para o bom desempe-
nho, e assim, eliminar esses pen-
samentos secundarios, afastando-
os durante o treino/competicdo.
A informacdo em excesso gera
confusdo, e esse processo pode
promover um estado de indeci-
sdo, levando seu corpo a ndo
executar 0s movimentos certos
para os resultados esperados.
Quer saber mais a respeito? Faga
contato no email gregoryqualifi-
care(@gmail.com

para receber mais dicas de coa-
ching esportivo e melhoria de
sua performance. Afinal, o Cam-
peonato Brasileiro vem ai.

IRISPOR\

PATROCINADOR OFICIAL

ABMN
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Marcelo, Paulo e Magali

Uma familia master

Normalmente o filho se torna nadador por influéncia dos pais, ou porque o0s genitores gostavam de esporte, ou por
recomendac¢ao médica. Veremos uma histéria ndo muito diferente, um filho entra na natagdo por recomendagao
meédica, mas na fase adulta, é o pai que influenciado pelo filho, comega a nadar. Assim, o pai, Paulo Rezende, por
insisténcia do filho Marcelo Reis Rezende, aderiu a natagdo master. Mais tarde, Marcelo conheceu a Magali, nada-
dora na inféncia, que havia também ingressado na natagdo master e formaram um casal. Resumindo, hoje temos
um trio nadando as competi¢cbes organizadas pela ABMN.

ApOs essas tintas sobre nossos protagonistas, vamos conhecer suas historias.

Marcelo Reis Rezende (45+) ¢
formado em administragdo de
empresas ¢ trabalha no Banco do
Brasil. Sua historia na natagdo
comegou aos quatro anos por re-
comendacdo médica, devido a
problemas de asma e bronquite.
Nadou até os onze anos quando
se acidentou numa brincadeira
com o primo, com queimaduras.
Precisou se tratar em Belo
Horizonte tendo que parar
de nadar. Depois de um
ano, tentou retornar, mas
ndo se sentindo bem, pa-
rou de vez.

Em 2007, ao levar o filho
Joao Marcelo, na época
com 12 anos para nadar
no Guanabara, foi quando
decidiu dar “uma nadadi-
nha” enquanto esperava
pelo menino. E a experi-
éncia foi um prazer muito
grande — uma alegria so, e *
Marcelo deu-se conta de
como a natagdo lhe fazia bem,
como ele mesmo relata.
Recomecou a pratica fazendo al-
gumas travessias até¢ que em 2008
decidiu participar dos circuitos
masters. Hoje em dia, ele e a es-
posa Magali Gacek participam
dos Campeonatos da ABMN e,
entre seus grandes resultados foi
a vitoria nos revezamentos mistos
(160+) tanto no Campeonato
Brasileiro em Belém, quanto no
de Campo Grande, ambos em
2014. Foram quatro ouros sendo

trés deles com a Marylin Cezar
e o Carlos Marcelo e um com a
Marylin e o Marcelo Cruz.
Marcelo destaca que quer nadar
um revezamento com seu pai
na equipe. Sua proxima meta ¢
a competicdo de Ribeirdo Preto
em setembro proximo. Para ele
viajar e confraternizar nos

eventos da natacdo master ¢ a

B

“nossa cachaga”.

Paulo Rezende (70+) colou
grau em Ciéncias Sociais e es-
tudou Artes Visuais. Além da
natagdo tem se dedicado a pin-
tura e a fotografia.

Segundo suas palavras, seu pri-
meiro contato com a natagdo
master foi por meio do seu fi-
lho Marcelo, que em 2008 o
convidou para assistir o XIII
Torneio Brasil na RECRA. Co-
menta ele: “Ndo tinha a menor

ideia da organizagdo do evento
e da quantidade de atletas; al-
guns jovens, outros da minha
idade e até mais velhos”. Ficou
admirado com todo aquele bur-
burinho e vibragdo. De competi-
¢do, so tinha a distante lembran-
¢a dos torneios de mirins e peti-
zes em que seus filhos Paula e
Marcelo participavam.
Impressionado com o
que vira e estimulado
pelo Marcelo, voltou
B para Uberaba/MG -
+  onde residia — com o
\ '\\ propdsito de se prepa-
‘rar e tentar competir.
E foi para ele uma
surpresa, saber que na
cidade havia um gru-
po na natagdo master.
Assim, sem historico
de nadador, iniciou
seus treinamentos. Em
setembro de 2009,
retornou a RECRA,
dessa vez como atleta master na
faixa de 65+, ¢ dali em diante
estava ele participando das com-
peticdes locais, do circuito mi-
neiro, do brasileiro, do Pan-
Americano em 2011, do Sul-
Americano em 2012.

Em 2013, voltou a morar no Rio
e, vestindo a camisa do Flumi-
nense, continua treinando e
competindo, com determinacao
e sentindo-se feliz. Entre seus
resultados expressivos , mencio-
na o Ouro obtido no revezamen-
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to 4X50m Livre (280+), conquis-
tado no Sul-americano em 2012.
Ficou na memoria, pois partici-
pou da equipe juntamente com
trés campedes individuais da ca-
tegoria — Pavetits, Ondamar e
Alfred Jacob. “(...) foi uma com-
binacdo excitante, de ansiedade
e felicidade. Agora, so falta mes-
mo participar de um revezamen-
to com o meu filho Marcelo”.
Paulo relata que sentir os resulta-
dos positivos para sua satude fisi-
ca e mental, admirar os masters
de todas as idades competindo e
vibrando com o esporte, conhe-
cer pessoas, fazer novas amiza-
des sdo motivos suficientes para
que continue se dedicando a na-
tagdo. “E com um objetivo deli-
neado, a presenga e o apoio de
minha companheira Laureni, a
nata¢do entrou, definitivamente,
em minha vida”, diz ele com or-
gulho.

Magali Gacek (40+) Dedicou-se
aos estudos de Comunicagao Vi-
sual e formou-se como Designer
Grafica, com  duas  poés-
graduacdes nas areas de Comuni-
cacdo Social e Marketing. Para
Magali a natagdo sempre foi o
ponto de virada na vida, princi-
palmente no quesito satde. Co-
megou a nadar aos quatro anos,
no Fluminense, em virtude de
bronquite asmadtica, mas aos 17
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anos uma lesao no joelho a dis-
tanciou das bragadas e do sonho
olimpico. Passados 21 anos, e ao
término de um longo tratamento
a base de altas doses didrias de
corticoides, o choque de realida-
de veio por meio da observagao
de um sobrinho: “Tia, porque o
seu braco balanca tanto?” In-
chada, 20kg acima do peso, de-
sanimada e com todas as articu-
lagdes “emperradas”, essa sim-
ples pergunta foi determinante
para leva-la de volta a piscina.

J& no dia seguinte procurou a
Aninha, sua amiga desde o Mi-
rim e lider da equipe Master do
Clube, e logo retomou as braga-
das com treinos leves, sem o ob-
jetivo de participar de competi-
¢oes. Trés meses depois, aceitou
o convite para nadar o Estadual
de 2009, sem compromisso,
quando se sentiu “tocada” pelo
espirito de equipe. Foi emocio-
nante, diz ela, pois reviveu emo-
¢oes, reencontrou tantos amigos,
enfim, foi uma explosdo de ale-
gria, o sentimento de estar em
casa novamente, em familia.
Além disso, os resultados indica-
vam que ainda havia uma cam-
ped correndo em suas veias.
Entre um treino e outro conhe-
ceu o Marcelo e ficou encantada
com seus relatos sobre os even-
tos realizados pela ABMN. As-
sim, treinando juntos e vendo os

resultados que ele apresentava nas
competi¢des regionais € nacio-
nais, ndo demorou muito para en-
carar desafios maiores. E foi na
sua primeira participacdo do cir-
cuito da ABMN, em Brasilia, on-
de conheceu o Paulo, seu sogro.
Diz ela que até a adolescéncia, se
dedicava mais as provas de 100m
peito e 200m medley. No Master,
porém, tem se destacado mais nos
50m e 100m costas e 100m e
200m medley, mas o titulo que
mais a empolgou foi o fato de
Campea Brasileira 40+ nos 100m
livite em Porto Alegre (2014),
quando baixou 5 segundos, sua
melhor marca desde seu retorno a
natacao.

Para Magali o que mais emocio-
nante nos eventos Master da
ABMN sdo os revezamentos mis-
tos! “Adoro abrir de costas e ver
o Marcelo mergulhar para arra-
sar no peito... aléem da troca
constante de liderangas na pisci-
na, ¢ de arrepiar!!”

Paixdo tamanha pela Natacdo e o
mundo Master levou Magali e
Marcelo a criar uma marca de
vestudrio e acessorios esportivos
no final de 2010. E nas palavras
dela: “desde entdo, Marcelo e eu
unimos nossos conhecimentos e
atividades profissionais ao espor-
te que amamos... Juntos, e em fa-
milia, até debaixo d’agual”

SWIM

CHANNEL
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Aconteceu entre os dias 5 e 16 de
agosto o 16° FINA World Masters
Championship em Kazan/Russia,
onde 2.693 competidores nas fai-
xas de 25 aos 100 anos de idade,
oriundos de 73 paises e de 726
agremiagdes disputaram as provas
do programa. Os atletas ficaram
impressionados com a organiza-
¢do do Mundial, que segundo eles
foi impecéavel. Tanto na natacdo
quanto no polo aquatico havia pla-
car com TV interativa, som € mu-
sica como se fosse “um campeo-
nato de profissionais”,

KAZAN 2015

da natagdo e aguas abertas e 23
do polo aquatico. A premiacao
foi com toda pompa e circuns-
tancia que costumamos assistir
em grandes eventos com ceri-
monia de podio, medalha e flo-
res aos trés primeiros colocados
com direito de a plenaria visua-
lizar no teldo, os nomes e paises
dos melhores em cada prova,
com seus respectivos tempos.
Quem se classificou at¢ o 10°
lugar também fez jus a medalha,
afinal, ficar entre os 10 melho-
res do mundo ¢

relata Pedro Martins do
polo aquatico. E como o
inglés ndo ¢ a lingua
mais falada, voluntarios
das universidades esta-
vam de prontiddo para[ .
auxiliar os participantes, |
alguns deles acompa-
nhando as equipes in-
clusive aos restaurantes com o

intuito de auxiliar na escolha do
cardapio, e também para orientar
o taxista onde levar quem queria
sair ou voltar para a Vila Olimpi-
ca. Mayra Siqueira, da natagdo
endossa as palavras sobre a orga-
nizagdo, descrevendo que foi um
evento incrivel; havia um volunta-
rio para cada local de necessidade,
aeroportos, locais de competicoes
e estadas oficiais. Tudo funcionou

muito bem, complementou.

O Brasil foi brilhantemente repre-
sentado por 83 atletas, sendo 60

Marcus Matioli

um feito conside-
ravel.

i Na natacao o0s
resultados indivi-
duais apontam o
somatorio de 130
medalhas, sendo
21 de ouro, igual
quantidade de
prata e 15 de bronze. As demais
foram de 4° a 10° lugar. Tive-
mos varios destaques, entre eles
Marcus L. Mattioli (55+), que
além de vencer os 3km de 4guas
abertas a uma temperatura de
19°C, arrematou na sua partici-
pacdo cinco medalhas de ouro
(100m e 200m borboleta e 200m
e 400m livre) e estabeleceu nos
200m borboleta novo recorde
mundial, o 60° na sua carreira.
Consideramos sua participacao
um feito histérico também por-
que ha 35 anos ele esteve nos

Jogos Olimpicos de Moscou
(1980), quando obteve o bronze
no revezamento como represen-
tante da delegagdao brasileira.
Volta agora, como master, ¢ te-
mos essa alegria de vé-lo coleci-

onando recordes e podios.

Entretanto, representaram muito
bem o Brasil, varios atletas de
diferentes faixas de idade, e nos-
sos aplausos vao para todos eles.
Henrique Flanzer (80+) voltou
com o peito coroado de medalhas
tanto de ouro (50m livre), quanto
de prata (100m e 200m costas e
100m livre) e bronze (50m cos-
tas). José¢ Orlando Loro (65+)
ndo ficou para trds e computou
quatro ouros nos 50m, 100m e
200m costas, e 200m livre, e ain-
da obteve um 4° lugar na prova
de 50m livre. Luiz Fagundes
(65+) faturou duas medalhas de
primeiro lugar nos 50m e 100m
livre e uma prata nos 50m peito.
Também o mesmo numero de
(200m 200m
medley) conquistou Mauri Roso-

ouros livre e
len (40+), além de levar a prata
nos 100m livre, e ainda obter
uma medalha de 4° lugar.

E mais atletas tiveram a satisfa-
¢do de subir no topo do pddio;
nosso ex-presidente Carlao (60+)
mostrou aos adversarios que o
Brasil tem raca e nos 50m peito o
ouro foi dele. De quebra também
levou uma de 4° nos 100m peito.
Newton Kaminski (50+) conquis-
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tou o ouro na prova de 200m pei-
to, prata nos 50m peito e bronze
nos 200m medley, além de um 7°
lugar. Renato Ramalho (45+) foi
o melhor na prova de 400m
medley, ganhou a prata nos 200m
livre € nos 200m medley, e ainda
levou o bronze nos 50m e 200m
costas. Sander Demira (40+) nos
200m borboleta honrou as cores
brasileiras subindo no degrau

mais alto do podio.

Entre as mulheres Cynthia do
Egipto (75+) foi chamada a pre-
miagdo varias vezes saindo com
uma medalha de ouro na prova de
200m peito e duas de prata nos
50m e 100m peito. Também con-
quistou duas medalhas de 4° lu-
gar. Débora Jaconi (50+) foi a
mais rapida nos 50m livre, ficou
em 4° nos 100m livre e 9° nos
200m livre. Iara Scarpelli (45+)
foi duas vezes camped; 50m bor-
boleta e nos 10m costas. Marcia
Cossatis Lima (40+) levou dois
ouros individuais nas provas de
50m e 100m peito, conseguiu pra-
ta nos 50m livre e no revezamen-
to misto. Conquistou também du-
as medalhas de 5°.

Outros nadadores nos encheram
de orgulho ao recebermos noti-
cias e resultados das provas dis-
putadas. E vimos que houve uma
chuva de medalhas de prata e
bronze tanto para os homens
quanto para as mulheres. As me-
dalhas de 2° e 3° lugar, afora os
ja citados anteriormente foram
conquistadas pelos atletas: Luiz
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Martins (55+) 100m livre, que
também levou uma de 4° e duas
de 6°. Leonardo Ribas Gomes
(40+) ficou em segundo nos
50m livre e 100m costas, e ainda
conseguiu um 5° e um 6° lugar.
Gustavo Pinto (45+) 50m peito e
que também foi bronze nos
200m peito, e Gustavo Volkart
foi prata nos 200m peito e bron-
ze nos 100m peito. Além disso
levou medalhas de 5° e 6° lugar,
respectivamente. Dois atletas
conseguiram prata nas mesmas
provas; sdo eles Rodrigo Trivifio
(30+) e Leonardo Sumida (25+)
nos 50m e 100m costas. Trivifio
ainda faturou um 5° e um 7° lu-
gar. Sueli Nunes Rego, a Unica
representante brasileira a nadar
aguas abertas (4° lugar) foi prata
nos 100m costas e pegou quatro
medalhas de 4° a 7° lugar em

outras provas.

Outros atletas também subiram
ao podio para o bronze, e entre
eles Pedro Martins (65+) nos
50m borboleta; Renato Ramalho
(45+) nas provas de 50m e 200m
costas, Leonardo Ribas Gomes
(40+) 50m costas, mas que tam-
bém conseguiu um 5° ¢ um 6°
lugar, e Gustavo Rodrigo Lacer-
da (25+) nos 50m e 100m livre.

Entre as mulheres que conquis-
taram o bronze tivemos Graciete
Barros (60+) na prova de 50m
borboleta, e que também arreba-
tou outras cinco medalhas de 4°
a 7° lugar. Maria Stella Vieira
de Almeida, a Teca, além do

bronze nos 100m borboleta, colo-
cou na sua cole¢do outras quatro
medalhas de 4° a 8° lugar.

Os nossos revezamentos também
foram ao pddio. Na categoria
120+ masculino a prata ficou pa-
ra o Brasil Masters com Rodrigo
Trivitio, Gustavo Volkart, Mauri
Rosolen e Rodrigo Lacerda com
o tempo de 1°49°°39.

Outro revezamento do Brasil
Masters, que também brilhou na
categoria 120+ livre misto rece-
bendo a medalha de prata foi
composto com Rodrigo Trivio,
Mayra Siqueira, Marcia Cossatis
Lima e Rodrigo Lacerda com o

tempo de 1°45°°22.

A equipe Lira de Santa Catarina,
na faixa 200+ masculino também
faturou o bronze com os atletas:
Felipe Azevedo, Rodrigo M. Ar-
ruda, Luiz Martins e Rogerio
Schutzler
1’46°°85.

com o tempo de

Muitos outros atletas tiveram re-
sultados individuais dignos de
nota, pois ficaram entre os dez
melhores do mundo. A eles tam-
bém nosso reconhecimento, ¢ em
ordem alfabética: André Caldei-
ra (3 medalhas); Anna Julia Hat-
schbach (2 medalhas); Cecilia
Silveira (4 medalhas); Cristina
Vasconcelos; Fernanda Espindula
(3 medalhas); Flavio Mildemberg
(3 medalhas); Graca Brasil (3
medalhas); Lonise Gerstner; Lu-
ciano D’ Agostini; Margarida
Benquerer; Mauricio Pessoa (2
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medalhas); Mayra Siqueira (5
medalhas); Osamu Takarada (3
medalhas); Paulo Santos; Paulo
Schulte da Silva (3 medalhas e
uma em aguas abertas); Roberto
Clausi Jr (2 medalhas); Rodrigo
Meirelles Arruda (3 medalhas);
Rodrigo Schmidt Carvalho; Ro-
gerio Schutzler e Vladimir Frei-
tas (3 medalhas).

efusivos

Reiteramos

NnoSSoS

aplausos e cumprimentos a to-
dos que compareceram a este
evento surpreendente, € 0s espe-
ramos nas proximas competi-
¢oes da ABMN.

RESULTADOS DO POLO
AQUATICO

O Brasil se fez representar na
modalidade por duas equipes; a
AMPA Master Old Fellows 50+
e a AMPA Esporte Clube Pi-
nheiros 40+. Como ja mencio-
namos anteriormente, também

Bl d

os atletas do polo elogiaram a
organizacdo do Campeonato
destacando que ambas equipes
tiveram a disposicdo uma intér-
prete e cicerone exclusiva russo
-inglés, que acompanhou os dois
times o tempo todo. Os atletas
cidade de

Kazan ¢ organizada, limpa, se-

sublinharam que a

gura, com jardins muito bem
tratados, com pontos turisticos
lindos como o Kremlim, bons
restaurantes e boas acomodagoes
de hotel, e que sobretudo, foram
muito bem tratados na cidade.

- m':zzm, =
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FINA WORLD CHAMPIONSHIPS
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Ressaltaram o fantdstico apoio
logistico, frisando que as partidas
foram disputadas na OLYMP
Swimming Pool, da Universidade
de Tartarstan, ¢ a BUROVESTI-
NIK Swimming Pool. Estas, na
avaliagdo dos atletas dispunham
de toda infraestrutura para os jo-
gos de polo aquatico nunca antes
visto em mundiais masters.

As duas equipes ficaram muito
satisfeitas em ter participado, e
felizes com a conquista da meda-
lha de bronze, por ambas equipes
(40+ e 50+).

A Equipe AMPA Master Old Fel-
lows (50+) medalha de bronze foi
formada por Claudio Rodrigues,
Ricardo Sasso, Carlos Borges,
Pedro Martins, Leonardo Vergara
Real, José Celso Ardengh, Carlos

Longo, Guilherme Janson, Paulo
Comini e Ricardo Torres. Ao
passo que a Equipe AMPA Es-
porte Clube Pinheiros (40+),
também medalha de bronze, foi
composta com Andreé¢ Anasta-
cio, Jodo Santos, Rodrigo Lara,
Guilherme Figueiredo, Wilson
Mendes caldeira, Jodo Oppei-
nhein, Henry Rabello, Alessan-
dro Cecchianto e Sinisa Tepsa.

Aos
polo

atletas do
aquatico
nossos calorosos
aplausos e que
venham mais me-
dalhas.
E todos os 83
participantes, de-
pois de travar

disputas acirradas
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USA 2:45.66

nas piscinas, sairam satisfeitos

com os resultados. Puderam
constatar que todo esfor¢o foi
devidamente recompensado, e
assim, merecidamente sairam a
explorar locais de interesse turis-
tico. Postaram muitas fotos com
cenarios deslumbrantes, e nods
que aqui ficamos, viajamos com

eles a partir das fotos.

ACONTECE NA ABMN

Estamos resgatando a historia do Informativo da ABMN, por meio
de digitalizacdo dos exemplares, que estardo disponiveis aos nos-
sos associados. O primeiro nimero ja esta a disposi¢do no site da
Associagao, e o crédito do trabalho vai para o Julian Romero, nos-

so web master.
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SETE HABITOS DAS PESSOAS SUPER FELIZES

Martin Seligman, pai da psicologia positiva, diz que enquanto 60% da felicidade ¢ determinada pela genéti-
ca ¢ pelo ambiente, os outros 40% dependem de ndés mesmos. Por isso, o Huffington Post listou hébitos
simples de pessoas felizes.

1.Sorrir sempre. Mesmo que vocé nao esteja se sentindo tao jovial, cultivar um pensamento feliz - e entao
sorrir com isto - pode aumentar os niveis de felicidade e torna-lo mais produtivo, de acordo com um estudo
publicado no "Academy of Management Journal". E ¢ importante ser verdadeiro com o sorriso, pois fingir

pode piorar o humor!

2. Tentar ser feliz. E simples como parece: apenas tentar ser
feliz pode impulsionar o seu bem-estar emocional, de acordo
com dois estudos publicados no "Journal of Positive Psycho-

logy". Aqueles que ativamente tentam ser felizes tém os maio-

res niveis de bom humor.

3. Cultivar a resiliéncia. De acordo com o psicologo Peter Kramer, a resi-
liéncia, e ndo a felicidade, ¢ o oposto da depressao. Pessoas felizes sa-
bem como se levantar de quedas. A resiliéncia, a capacidade de lidar com
problemas e superar obstaculos, ¢ o que preenche os homens em momen-
tos de sofrimentos inevitaveis. Como diz um provérbio japonés: "cair

sete vezes e levantar oito".

4. Voluntariar-se. Mesmo com apenas 24 horas, pessoas positivas preenchem parte do tempo fazendo algo
pelos outros, o que, em retorno, faz bem a quem pratica a agdo. O trabalho voluntario ¢ bom tanto para a

saude fisica quanto mental.

5. Perder a nog¢do de tempo. Quando vocé estd imerso numa ativida-

de que ¢ desafiadora e revigorante, vocé experiéncia um estado de |
alegria chamado "fluxo". Pessoas felizes se deixam levar, diminuin-
do o estado de consciéncia. Para atingir este estado de "fluxo", ¢ pre-
ciso enxergar a atividade como voluntaria, agradavel, motivadora, e
ela ainda requer habilidades desafiadoras com claros objetivos a se-
rem atingidos.

6. Cercar-se de pessoas positivas. A alegria ¢ contagiosa. A partir de estudos que duraram 20 anos, pesqui-
sadores do Framingham Hear Study viram que aqueles cercados por pessoas positivas "sdo mais propensos
a serem felizes no futuro". Isto ja € o suficiente para livrar-se dos “malas” e passar mais tempo com pessoas

inspiradoras.
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7. Pequenos prazeres e vitdrias. E importante celebrar realizagdes grandes e dificeis, mas as pessoas felizes
dao atencdo a pequenas vitorias também. Notar coisas simples que dao certo significa receber varias pe-
quenas recompensas ao longo do dia. Além disso, pessoas felizes gastam tempo apreciando pequenos pra-

zeres, seja tomar um sorvete ou passar tempo com o cachorro.

ERRATA

No utltimo exemplar (N° 91) erramos ao relacionar nominalmente a nadadora de borboleta, Gilda Machado, que comp0s a equipe
do revezamento recordista 4X100m medley, na categoria 280+ da equipe UNAMI, cujo recorde foi batido no 55° Campeonato
Brasileiro na piscina do Grémio Nautico Unido, em Porto Alegre. Com as devidas desculpas a atleta, registramos os dados corre-
tos a seguir.

Vera L. Simdes Silva

Maria de Lourdes Sampaio Revezamento 958746 RS/RB
UNAMI 4X100m medley
Gilda Terezinha Andueza Machado (280+)

Cinira Telles Piva

Vivo por um inico sentimento. O sentimento dgua. E quase impossivel de explicar,
mas eu diria que é aquilo que sinto quando estou nadando. E a sensacao que tenho
quando termino um treino, e é perfeito. Nem sempre as pessoas entendem, mas ey
acho que elas nao tem que entender. Elas tem que sentir. SO assim elas vao
perceber que o que eu digo é verdade. Mas uma coisa é fato: sO senie aguele que
ama. Eu amo a agua, amo nadar, amo a piscina, 0 mar, a natagao.

Deve ser por isSo que sinto isso todos os dias.
L
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No més de agosto celebramos o Dia dos Pais. A ABMN, lembrando desta data especial, to-
ma emprestado algumas imagens de nossos atletas para homenagear a todos associados
que sdo pais e avos (e alguns bisavos).

MEU PAI, MEU HEROI

' Pai

§ a tua presenca constante
o olhar as vezes distante
me fazem te admirar

Pai

o teu abrago aperta-

dof

maos firmes e sempre ao meu lado |

t Pai

o teu sorriso ilumina

a tua voz me fascina

me acalma nas horas de dor

Pai

amigo, heroi, companheiro,
sincero, leal, verdadeiro
o meu exemplo de amor

i =

Arthur com Pedro Arthur e Heitor

Pai

hoje eu quero te agradecer

ter me dado o dom de viver
" de ser forte, crescer e lutar

e sorrir bem feliz pela sorte: |
ser teu filho e poder te abracar

' 2 [ =
Rodrigo e Valentina (Leonardo André) | e
b



http://www.esoterikha.com/presentes/belos-poemas-para-o-dia-dos-pais-pai-heroi-e-comapanheiro.php
http://www.esoterikha.com/presentes/belos-poemas-para-o-dia-dos-pais-pai-heroi-e-comapanheiro.php

