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PALAVRA DO PRESIDENTE

Prezados amigos acabamos de ver
mais um gigantesco evento mundial
da natagao master, o Campeonato
Mundial de Montreal de 2014. Foi
um evento com mais de 9.000
participantes, onde mais uma vez
pudemos presenciar dezenas de
conquistas brasileiras em Piscina
(inclusive recordes mundiais), A guas
Abertas, Polo Aquatico e Saltos
omamentais.

A cada campeonato mais brasileiros
comparecem e se destacam como
protagonistas deste evento mundial
de grande valor agregado, onde os
melhores do mundo, os mais
dedicados e ainda os que se

apresentam simplesmente pelo
espirito masters de confraternizar e
participar como a maior motivagao,
se encontram nesse universo de
idiomas, culturas e religides, unidos,
confraternizando-se sem qualquer
tipo derepresalia ou discriminagio,
sejaracial, politica ou religiosa.
Esse evento ¢ um exemplo para esse
nosso mundo tdo desigual e
segregado, demonstrando que nada
e impossivel, basta querer.

Para nds brasileiros isso nao ¢
novidade, pois isso € pratica natural
em nosso Pais e nossos eventos
traduzem plenamente esse conceito.
Estamos encerrando mais um ano,
mas teremos ainda dois eventos
nacionais, que temos certeza
contaremos com nossos atletas mais
dedicados, sempre em uma
competicdo acirrada, porém de uma
forma cordial e amistosa.

Nos vemos em Foz do Iguague em
Campo Grande.

Um grande abrago

Carlos Roberto da Silva - Carlao

ELEICOES NA ABMN PARA O TRIENIO 2014-2017

De acordo com o Estatuto da Associagdo Brasileira de Masters de Natacao,
no dia 03 de maio, nas dependéncias do Parque Aquético da Universidade
Estadual do Para— UEPA, em Belém do Para/PA, foirealizada a Assembleia
Geral Ordinaria, para entre outros assuntos, eleger a Comissao Eleitoral,
que ficaria encarregada de conduzir o Processo sucessorio de Presidente,
Vice-presidente da ABMN e membros do Conselho Fiscal .

Foram eleitos os associados: Marcello Jorge Carrapito Moreira, da Academia
Bodytech RJ/Unidade Barra, Celia Regina Targat Rodrigues, da A cquamaster
Itaipu, Frederico Guterres Figueiredo, da APAMN, Rone Vicente S.
Damaso do Goias Master e Celio Carneiro do Amaral, representando
Masters Parana.

Nesta assembleia ficou decidido que a data limite para quitagao da anuidade
de 2014, com a finalidade de habilitar o associado participar da eleigao
seria até a data de 08/08/2014. Na mesma oportunidade, a data da elei¢do
ficou marcada para ocorrer em 22/11/2014, durante o 54° Campeonato
Brasileiro, em Campo Grande-MS. A Comissdo, com poderes de decidir o
formato de votacao e de apuragdo até 25/8/2014, decidiu que a votagao
serd realizada por aclamagdo, uma vez que, durante o prazo estabelecido
para inscri¢@o das chapas, apenas a “ABMN 2014-2017”, foi registrada,
devendo assim concorrer unicamente no pleito.
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A Importancia da Natacao Master

A Classe Masters de Natacao
no Brasil envolve atletas de quase
todos os estados brasileiros. Para
manter essa instituicao ¢ necessario
muita persisténcia, dedicacdo e
trabalho, mas essas sd3o algumas das
caracteristicas daqueles que
realmente fazem o melhor para o
social e 0 bem estar do proximo. Dar
esta oportunidade as pessoas de
ainda continuar a nadar é uma tarefa
para todos aqueles que estdo a frente
de uma organizacao aquatica
que merece todo o nosso
respeito.

Apos varias viagens pelo
Brasil, acompanhando as
competicdes masters de
natagdo, e conversando com
alguns atletas que representam
seus estados e clubes,
confirma-se que todos estao
envolvidos em um grande
evento, buscando nao apenas
medalhas, mas em suas
andancas estdo sempre fazendo
intercambio, integra¢do social,
conhecendo pessoas, outras culturas
e suas diversidades.

XXI Campeonato Norte-Nordeste Centro-Oeste

Masters de Natacao
Local: Fortaleza-CE

Clube: Nautico Atlético Cearense (50m)

Data: 06 e 07/setembro/2014

Gilmar Germano de Oliveira.
Atleta- COPM- MG

Nos dias de competicao,
muitos técnicos também participam
das provas. Além de competir, se
envolvem com o torneio esportivo,
pois ¢ um momento relevante e
unico. Os técnicos orientam,
organizam e sempre incentivam seus
atletas a fazer o melhor tempo e a
conquistar os primeiros lugares no
podio. Procuram ser pacientes
quando ha um mal entendido no
momento de emocdo que envolve os

competidores. Harivalidade entre
eles, mas umadisputa saudavel, cada

um conhece o seu limite e sabe onde
pode chegar. Independente da idade
ha sempre comentarios entre os
atletas de como foi a sua prova ou
seu tempo, mas tudo de maneira
descontraida; ndo ha obrigagao de
ganhar, e sim buscar o seu melhor
tempo, nadando provas de curtas ou
longas distancias em competi¢des
locais, campeonatos regionais,
nacionais e também em campeonatos
mundiais.

No Torneio de Natagao
Brasileira Master fazem parte
atletas de vinte anos em diante,
sem limite de idade. Os mais
experientes, desde que tenham
disponibilidade para treinar e ter
o prazer de nadar, sdo
empolgados e grandes
incentivadores para os mais
jovens. Sao pessoas que podem
e sdo exemplos para muitos,
porque o esporte garante uma
melhora na qualidade de vida
dessas pessoas. Sao verdadeiros
vencedores e vencedoras, pois

fazem parte de uma equipe que busca
sempre o melhor para uma vida
repleta de vitorias.

XXI Copa Brasil de Masters de Natacao

Local: Foz do Iguacu/PR
Clube: Complexo Esportivo Costa Cavalcanti

Data: 20 e 21/setembro/2014

IX Campeonato Sul-Americano de Masters de

Natacao

Clube: Natatorio Municipal Alberto Zorrilla

Local: Mar del Plata
Data: 22 a 26/outubro/2014

54° Campeonato Brasileiro de Masters de Natacao

Clube: Radio Clube (25m)

Local: Campo Grande/MS

Data: 20 a 23/novembro/2014

XIX Master Mais Mais
Clube: Academia Amaral
Local: Curitiba

55° Campeonato Brasileiro de Masters de Natagio
Clube: Grémio Nautico Uniéo

Data: a definir - 2015

Local: Porto Alegre
Data: 22 a 26/abril/2015

XXII Copa Brasil Masters de Natacao
Clube: a definir

Local: a definir

Data: a definir - 2015

XX Torneio Aberto Brasil Masters de Natac¢ao
Clube: RECRA

Local: Ribeirao Preto

Data: a definir - 2015

56° Campeonato Brasileiro de Masters de Natacao
Clube: a definir

Local: a definir (Rio de Janeiro ou Brasilia)

Data: a definir - 2015
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ESPECIAL PARA AS NADADORAS

Dicas para ficar mais bonita por dentro

A nutri¢do nos prova a cada dia que ¢é possivel atuar positivamente na idade bioldgica. De nada adianta uma
lipoescultura, uma pléstica ou um tratamento estético corporal ou facial, sem a intervencdo conjunta e simultanea de
uma dieta balanceada. Determinados nutrientes atuam na promog¢ao e manuten¢ao de uma pele saudavel, no controle
dos efeitos deletérios dos radicais livres e assim amenizam e retardam o envelhecimento.

Carollina Liberato - Diretorada RIZOMA

Empresa de Consultoriaem Nutricdo Aplicada

Principio ativo e Exemplos Propriedade funcional

Acido graxo 6mega 3 e 6 - peixes de
aguas frias com alto teor de gordura,
O0leos vegetais, oleaginosas (castanhas,
aveli, améndoa e nozes) e linhaca

— prevencgdo de doengas
cardiovasculares, controle de doengas
autoimunes e inflamatorias. Auxilia na
diminui¢do dos niveis de LDL — colesterol

Flavonoides - uva, amora, framboesa,
frutas citricas, brocolis, repolho e cha
verde.

— ecfeito antioxidante - acdo sobre a
formag¢ao de radicais livres.

Catequinas - cha verde, cha preto e
cacau

— atividade antioxidante e inibigao da
formagao de ateromas preveng¢do de certos
tipos de cancer

Limonoides - frutas citricas

— estimulo a produg¢do de enzimas
protetoras contra o cancer e reducdo do
colesterol. Aumenta a produg¢do de
colageno.

Resveratrol e quercetina - casca de uva,
vinho tinto e macgas

— reducdo do risco de doencgas
cardiovasculares; inibigao da formacao de
carcin6genos, coagulos e inflamacgdes.

Isoflavonas — soja e leguminosas
(feijoes, ervilha, grao de bico e lentilha)

— alivio dos sintomas da menopausa ¢
reducdo do risco de doencas
cardiovasculares e osteoporose redugido do
risco de cancer de mama.

Betaglucana — aveia e cevada

— controle da glicemia e do colesterol
sérico.

Proteinas da soja - soja e derivados
(miss6, molho shoyo e tofu)

— reduc¢do do risco de doengas
cardiovasculares. Auxilia no equilibrio
hormonal na menopausa.

Isotiocianato e indol - brécolis, repolho,
couve-flor e couve de bruxelas

— aumento da atividade de enzimas (tipo
2) protetoras contra carcinogénese
(formacdo de um cancer).

Luteina e zeaxantina - folhas verdes
(luteina), pequi e milho

— prote¢do contra a degeneragcdo macular
e manutencdo de uma boa visao.

Lignanas - linhacga

— inibi¢do de tumores hormdnio
dependentes.

Alicina - alho e cebolas

— Ac¢ao antibidtica, antifingica e
antiviral.

Prebidticos (fibras insoliveis e soluveis
frutooligossacarideos, inulina) - graos
integrais, frutas e vegetais em geral com
casca e talos

— melhora da satde intestinal, reducdo do
risco de cancer do c6lon e controle do
colesterol.

Probioticos (bifidobactérias e
lactobacilos) - leites fermentados,
iogurtes, etc.

— melhora da satde intestinal, reduc¢do do
risco de cancer do colon e melhora da
intolerdncia a lactose.
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NONAGENARIOS COM VIGOR FiSICO E MUITA VITALIDADE

Sabe-se que hoje ha uma maior longevidade do que no passado, e € visivel que na natagdo master atletas
com 90 anos ou mais se mostram muito em forma a ponto de dar inveja. Esbanjam nas dguas o vigor fisico nadando
provas dificeis,que muitos de nds sequer cogitamos em disputar, ganham medalhas e batem recordes, enobrecendo
a natagdo master brasileira. Queremos destacar trés atletas do nosso quadro de associados. Nossa sincera homenagem
ressaltando a “proeza” de pertencer a este seleto grupo, e por fazer parte da nossa Associa¢do. Parabéns!

Anton Biederman, o “mais jovem do grupo”, nadador do G. N. Unido, que
completa em setembro seus noventa anos, voltou recentemente do Mundial
no Canadd com cinco medalhas de ouro na bagagem. Venceu todas as provas
disputadas a saber: 50m e 100m livre, e 50m, 100m, e 200m costas. Por
este feito ganhou uma nota num jornal portoalegrense, e o reconhecimento
do seu Clube, do qual j4 foi Presidente e continua sempre muito atuante.

Nora Ronai, sempre presente nas competigdes da ABMN,
que recentemente soprou as 90 velinhas, precisa nos contar
como vai acomodar mais sete medalhas de ouro na sua
colegdo. Neste ultimo Mundial, alias, sua sexta participagdo
neste tipo de competicdo, desta vez se superou, quebrando
cinco recordes; dois mundiais e trés de campeonato. De quebra ainda levou mais dois ouros
no revezamento 320+. Com essa proeza foi convidada a participar do programa Globo
Esporte, cuja matéria esta disponivel em: http://globotv.globo.com/rede-globo/esporte-
espetacular-br/v/aos-90-anos-recordista-mundial-
nora-ronai-representa-o-brasil-nas-competicoes-de-

natacao/3554502/)

Laura Oliveira, que estd numa faixa acima, nos 95+, € ameiguice em pessoa.
Comegou a nadaraos 70+ e ndo parou mais. Para ela, que nada diariamente,
a natacao master além de propiciar-lhe uma saade melhor, proporciona-lhe
novas amizades e possibilidade de viagens. Recentemente bateu o recorde
mundial dos 50m peito na piscina do RECRA, sob os aplausos dos presentes.
Na mesma competicdo ainda quebrou o recorde sul-americano e brasileiro
nas provas de 50m livre e 50m costas.

A O1 esteve mais uma vez
CONOSCO
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LIRA TENIS CLUBE - FLORIANOPOLIS - SC

O Lira ¢ um dos clubes mais
tradicionais de Santa Catarina na
pratica da natagdo competitiva. Ha
muitos anos possui equipes e forma
atletas nas mais diversas categorias,
da infantil a sénior. No entanto, até
recentemente, a grande maioria dos
atletas abandonava as competigdes
por volta dos 20 anos de idade, logo
ap0ds ingressarem na universidade ou
iniciarem a vida profissional. Embora
poucos nadadores de maior
destaque nacional e internacional
prosseguissem competindo por mais
tempo, esta situagdo também era a
mesma em quase todo 0 nosso pais,
com pouquissimos competidores
continuando a participar das
competigdes de natacdo durante a
vida adulta.

Nas ultimas duas décadas, com o
inicio das competi¢des de nadadores
masters e sua excelente estruturacao
nacional pela Associa¢do Brasileira
de Nadadores Masters - ABMN,
esta situagdo comegou a se modificar
em todo o nosso pais. Varios “ex-
nadadores” voltaram aos
treinamentos, juntando-se a0s novos
nadadores que também aderiram a
natagdo competitiva, de forma um
pouco menos exigente e mais
recreativa, embora muitos resultados
expressivos ja tenham sido obtidos
pelos atletas masters brasileiros, até
mesmo internacionalmente.

Em Santa Catarina, o Clube Lira
vinha participando esporadicamente
doseventos daABMN, poriniciativa
individual de alguns atletas, como
André Boutigue, Rodrigo Meireles,
Eduardo Ferrari e Sueli Nunes Rego.

A partir do Sul-Americano de
Manaus, em 2012, formou-se um

NATACAO MASTERS

pequeno grupo, de seis atletas
(André Boutigue, Sueli Nunes Rego,
Juliana Feijo, Rodrigo Meireles,
Rogério Schiitzler Gomes e Eduardo
Ferrari), que se engajaram na causa
de montar um revezamento 4x50m
livre, com o objetivo de bater o
recorde sul-americano e fazer
crescer a natagdo master no Lira.
Este grupo agregou alguns amigos de
outros estados, como Luiz Alberto
Martins, Catia Silva e Paulo de Tarso
Ferreira, todos também nadadores
durante ajuventude. Este reencontro
entre amigos de mais de 30 anos fez
renascer o espirito competitivo, o
desejo por uma qualidade de vida
melhor, além de ter gerado novas
amizades entre aqueles que ainda
ndo se conheciam. Além do espirito
de competitividade saudavel, que
aflorou nos nadadores, foram
estabelecidas metas, objetivos para
obtenc¢do de melhores resultados,
concomitantemente com a formagao
de um novo grupo de amigos, com
encontros com as esposas e
familiares, que passaram a
compartilhar este momento e as

alegrias trazidas junto com os
treinamentos, os churrascos, as festas
e as viagens.

Aomesmo tempo, a diretoria do Lira
estava se empenhando para renascer
com forca a natagdo, em todas as
suas faixas etarias, para a
participagdo em competi¢des.

A partir da contratacdo do jovem e
dindmico Vinicius Scheuer Becker,
paratécnico daequipe principal, este
também abragou a causa Master,
com conceitos modernos de
treinamento, prescrevendo treinos
especificos para estes atletas. Foi
formado um grupo de Facebook
especifico para postagem dos
treinos, videos e noticias de natagao,
o que tém ajudado a trazer melhores
resultados individuais.

Com este empenho da diretoria do
clube, além do estimulo e das
orientacdes dadas pelo treinador
Vinicius, o grupo de nadadores
masters vém treinando regularmente,
em diversos horarios, durante os dias
uteis da semana, de acordo com o
ritmo profissional de cada um. No
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entanto, nos sdbados pela manha,
sempre ha um treino em comum, que
tém funcionado como ponto de
encontro entre os atletas masters. A
espera pelo treino dos sabados
passou a ser um bom momento, para
aprimorar a parte técnica, o
condicionamento fisico e 0 mental —
com boas risadas entre amigos.

O Campeonato Brasileiro, realizado
em abril de 2013, em Porto Alegre,
foi a primeira competi¢do com grupo
maior e os primeiros resultados
positivos surgiram, com Rodrigo
Meireles, Luiz Alberto Martins e
Rogério Schiitzler Gomes vencendo
provas individuais.

A grande competicdo seguinte foi o
Campeonato Sul-Americano de
2013, em Santiago - Chile, onde a
equipe contou com 12 atletas, que
conquistaram varias medalhas
individuais de ouro, prata e bronze,
com destaque para o ouro dos
revezamentos 4x50m livre masculino
160+ (Marcelo Pinto, Rogerio
Schutzler Gomes, Carlos Eduardo
Ferrari Cardoso e Alexandre Rosa),
4x50m medley masculino 160+

(Rogerio Schutzler Gomes, Marcelo
Pinto, Carlos Eduardo Ferrari
Cardoso e Felipe Martins de
Azevedo) e no revezamento 4x50m
livre misto 160+ (Catia Silva, Rogerio
Schutzler Gomes, Carlos Eduardo
Ferrari Cardoso e Ana Coan), além
das medalhas de ouro individuais
com os atletas Marcelo Pinto, Andre
Boutique e Luiz Alberto Martins.

Em 2014, o primeiro foco da equipe
foi o Campeonato Brasileiro de
Belém-PA, em que o Lira contou
com 13 atletas, vindo a conquistar o
primeiro lugar da competi¢do entre
as equipes médias. Além disso, o Lira
venceu as provas de revezamento
4X50 medley 160+ (Rogerio
Schutzler Gomes, Marcio Fonseca
de Carvalho, Felipe Martins de
Azevedo e Carlos Eduardo Ferrari
Cardoso) e 4X50 livre 200+ (Luis
Alberto Martins, Felipe Martins de
Azevedo, Rogerio Schutzler Gomes
e Rodrigo Arruda Meirelles), nesta
ultima prova estabelecendo o novo
recorde sualmericano para a prova
(1°47°16), o maior feito catarinense
na categoria Master de Natacgao, até

o momento. Os nadadores Rogerio
Schutzler Gomes, Rodrigo Meireles,
Andre Boutique, Luiz Alberto
Martins e Carlos Eduardo Ferrari
Cardoso ainda venceram provas
individuais, com varios outros atletas
obtendo medalhas de prata e bronze
para toda a equipe. Nos 50m costas,
na faixa45-49 anos, o atleta Rogerio
Schultzler Gomes bateu o recorde
brasileiro da prova.

No Torneio Brasil, disputado
recentemente em Ribeirdo Preto —
SP, apesar de ter contado com uma
equipe reduzida, de apenas cinco
nadadores, o Lira conseguiu ficar em
terceiro lugar dentre as equipes
pequenas, com 0s 6timos resultados
obtidos pelos seus atletas masters.

Dessa forma, os nadadores masters
do Lira Ténis Clube esperam estar
servindo como exemplo de espirito
esportivo, para estimular a equipe de
natagdo principal — jovem — do
Clube, para que ambas as equipes
prossigam treinando, competindo e
confraternizando, nos préximos
anos. O desafio ¢ o de consolidar os
resultados ja
obtidos,
participando em
todas as etapas do
Circuito Brasileiro
de Natagao Master
da ABMN, com
uma equipe média
regular e constante.
Para isto, contamos
com o apoio do
Treinador Vinicius
Scheuer Becker e
de toda a Diretoria
de Natacdo e
Presidéncia do Lira

Ténis Clube.
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MARIA DE LOURDES SAMPAIO (80+)
COMO SER FELIZ SENDO MASTER DE NATACAO

Maria de Lourdes, ou Delu como ¢ conhecida no meio master, nos concede esse fantdstico depoimento, em
que com simplicidade fornece a receita para ser feliz. Sdo pequenas atitudes no dia a dia, descontragdo nas
competigoes que compoe a receita da felicidade. Com vocés essa amavel nadadora da Sociedade Recreativa

e de Esportes de Ribeirdo Preto — RECRA.

Sempre gostei de 4gua: de pequena
era “baratinha” de piscina. Aprendi
a nadar sozinha na piscina da
Empresa Forga e Luz, distante duas
quadras de casa. Na adolescéncia
passei para a Sociedade Recreativa,
e passel a fazer parte do grupo de
nadadores, treinados por
Theodomiro Uchoa, a fim de
defender a cidade de Ribeirdo Preto
nos Jogos Abertos do Interior e
outros campeonatos mais
importantes. Lembro-me de nomes
que soavam como inacessiveis como
Willy Otto Jordan, Tsuo Okamoto,
Aran Boghossian, entre outros. Na
época o cla dos Musa-Pessoa ja
despontava vitoriosa com medalhas.
Do nosso grupo, também
medalhados, tinhamos Otavio
Mobiglia e Antenor Ferreira da Silva
— o Paraiba. Eu era nadadora
mediocre e s0 consegui uma medalha
de bronze.

Ao concluir os cursos Normal e de
especializacdo de proé-primario
ingressei no magistério piblico e fui
lecionar fora de Ribeirdo. Abandonei
por completo as piscinas por mais
de 45 anos, e s6 nadava no mar nas
esperadas férias letivas.

Em janeiro de 1996, com 66 anos
na época, numa das bragadas no
mar, meu irmao jogou assim o
convite: “vocé ainda da no couro, a
RECRA esta precisando de umas
velhinhas pra nadar no Master, por
que vocé ndo vai la?”

Tomada de entusiasmo, resolvi
enfrentar o desafio. Tia Cecilia, a
técnica de natagao ¢ a “maezona”
que me acolheu, e decidiu investir em
mim. Ai comecouuma das fases boas
da minha vida: retorno as piscinas,
treinos, disciplina, competigdes....e

fui colecionando medalhas de bronze,
de prata, e de ouro — para minha
alegriatotal.

Minha vida era um tanto rotineira e
tediosa, pois estava saindo de um
casamento fracassado, e com o
grupo master tornou-se mais
interessante e colorida, com novas
atividades, novas amizades, varias
viagens decorrentes das
competigdes, € assim estou
conhecendo o Brasil de norte a sul.
O convivio com a familia master é
enriquecedor; nos encontros a troca
de informagdes, historias de vida
tanto alegres quanto tristes
compartilhadas entre as provas, e
ainda o acréscimo de piadas, chistes,
¢ tudo muito divertido.

Onde se poderia encontrar num
espago reduzido uma variedade
incrivel de tipos humanitarios tao
interessantes? Nadador poeta,
nadador aviador, nadador
empresario, nadador jardineiro,
nadador doutor, nadador construtor,
nadador aventureiro, nadador
aposentado. Faco parte do grupo de
nadadores com aquele espirito de
vivenciar as competicdes com
alegria, disponibilidade e
flexibilidade. Vencer ¢ decorréncia.

Meu treino ¢é tipo ligh, respeitando
meus 84 anos; 1.500m 4 vezes por
semana, hidroginastica aos sabados
porque ndo sou de ferro e me divirto
com as companheiras. Nao facgo
musculacdo, mas deveria. Minha
academia é em casa, nas lides
domésticas com a vassoura e rodo.
Também num pedaco de chao onde
cavo a terra, arrasto e levanto saco
de esterco, agacho para semear ¢
colher — é a minha paixao solitaria.
Terra é mae— Agua é pai.

Admiro as feras da 3" idade que
estdo sempre brilhando — Salvadora,
Nora, Erika, Vera, e tantas outras.
Meus aplausos vdao também para
minhas companheiras, que muitas
vezes ndo sobem ao pddio, mas
estdo sempre presentes nos
campeonatos porque vivenciaram
como eu, o espa¢co magico da
natacdo master.

Nao sou fissurada em registrar
tempos de competicdo em
cadernetas; tenho muitas medalhas,
troféus e até recordes brasileiros e
sul-americanos - alguns ja superados.
Reconheco que ser medalhada ¢
muito bom. Estou na 4* idade e sinto
que meus tempos estdo piorando e
porisso ja me preparo para o 0caso.
Sempre dizia que iria me contentar
apenas se alguém dissesse: “olha
como aquela velhinhanada bem”. E
entdo eu poderia pendurar o pé de
pato. Ah; jd me disseram, mas ndo
vou parar ndo (risos)! Enquanto o
corpo aguentar, vou prosseguir
nadando porque quero continuar a
ser feliz.

Ser master ¢ ser feliz!

i

-
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COLESTEROL - FIM DO MITO

Nunca me convenci de que essa
obsessdo para abaixar o colesterol
as custas de remédio aumentasse a
longevidade de pessoas saudaveis.
Essa crenca - que fez das estatinas o
maior sucesso comercial da historia
da medicina - tomou conta da
cardiologia a partir de dois estudos
observacionais: Seven Cities e
Framingham, iniciados nos anos
1950.

Considerados tendenciosos por
varios especialistas, o Seven Cities
pretendeu demonstrar que os
ataques cardiacos estariam ligados
ao consumo de gordura animal,
enquanto o Framingham concluiu que
eles guardariam relagdo direta com
o colesterol.

A partir dos anos 1980, o
aparecimento das estatinas (drogas
que reduzem os niveis de colesterol)
abafou as vozes discordantes, € a
classe médica foi tomada por um
furor anticolesterol que contagiou a
populacdo. Hoje, todos se
preocupam com os alimentos
gordurosos e tratam com intimidade
o ”bom” (HDL) e
0 ”mau”colesterol (LDL).

As diretrizes americanas publicadas
em 2001 recomendavam manter o
LDL abaixo de cem a qualquer
preco. Ainda que fosse preciso
quadruplicar a dose de estatina ou
combind-la com outras drogas, sem
nenhuma evidéncia cientifica que
justificasse tal conduta.

Apenas nos Estados Unidos, esse
alvo absolutamente arbitrario fez o
numero de usudrios de estatinas saltar
de 13 milhdes para 36 milhdes.
Nenhum estudo posterior,

Dr Drauzio Varella
A agonia do colesterol

patrocinado ou ndo pela industria,
conseguiu demonstrar que essa
estratégia fez cair a mortalidade por
doenca cardiovascular.
Cardiologistas radicais foram mais
longe: o LDL deveria ser mantido
abaixo de 70, alvo inacessivel a
mortais como vocé e eu. Seriamos
tantos os candidatos ao tratamento,
que sairia mais barato acrescentar
estatina ao suprimento de agua
domiciliar, conforme sugeriu um
eminente professor americano.

Pois bem. Depois de cinco anos de
analises dos estudos mais recentes,
a American Heart Association e a
American College of Cardiology,
entidades sem fins lucrativos, mas que
recebem auxilios generosos da
industria farmacéutica, atualizaram as
diretrizes de 2001.

Pasme, leitor de inteligéncia mediana
como eu. Segundo elas, os niveis de
colesterol ndo interessam mais.
Portanto, se seu LDL ¢ alto ndo fique
aflito para reduzi-lo: o risco de sofrer
ataque cardiaco ou derrame cerebral
ndo sera modificado. Em portugués
mais claro, esquega tudo o que foi
dito nos ultimos 30 anos.

A industria ndo sofrera prejuizos, no
entanto: as estatinas devem até
ampliar sua participa¢do no
mercado. Agora serdo prescritas
para a multidao daqueles com mais
de 7,5% de chance de sofrer ataque
cardiaco ou derrame cerebral nos
dez anos seguintes, risco calculado
a partir de uma férmula nova que ja
recebe criticas dos especialistas.

Se reduzir os niveis de colesterol nao
confere prote¢do, por que insistir nas
estatinas? Porque elas tém acdes

anti-inflamatorias e estabilizadoras
das placas de aterosclerose, que
podem dificultar o desprendimento
de coagulos capazes de obstruir
artérias menores.

O argumento ¢ consistente,
mas qual o custo-beneficio?
Recém-publicado no “British
Medical Journal”, um artigo baseado
nos mesmos estudos avaliados pelas
diretrizes mostrou que naqueles com
menos de 20% de risco em dez anos
as estatinas ndo reduzem o niimero
de mortes nem de eventos mais
graves. Nesse grupo seria necessario
tratar 140 pessoas para evitar um
caso de infarto do miocérdio ou de
derrame cerebral ndo fatais.

Ou seja, 139 (em 140
pessoas) tomarao
inutilmente medicamentos caros
que em até 20% dos casos podem
provocar dores musculares,
problemas gastrointestinais,
disturbios de sono e de memoria e
disfuncao erétil.

A indicacdo de estatina no diabetes
e para quem ja sofreu ataque
cardiaco, por enquanto, resiste as
criticas.

Se vocé, leitor com boa satude, toma
remédio para o colesterol, converse
com seu médico, mas esteja certo de
que ele conhece a literatura ¢ leu com
espirito critico as 32 paginas das
novas diretrizes citadas nesta coluna.
Preste aten¢ao: mais de 80% dos
ataques cardiacos ocorrem por
conta do cigarro, vida sedentéria,
obesidade, pressao alta e diabetes.
Imaginar ser possivel evita-los
sentado na poltrona, as custas de
uma pilula para abaixar o colesterol,
¢ pensamento magico.

Drauzio Varella ¢ médico
cancerologista. Por 20 anos dirigiu
o servigo de Imunologia do Hospital
do Cancer. Foium dos pioneiros no
tratamento da Aids no Brasil e do
trabalho em presidios, ao qual se
dedica ainda hoje.
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15° FINA CAMPEONATO MUNDIAL, MONTREAL 2014

No inicio do més de agosto ultimo,
tivemos em Montreal, no Canada, a
15* edigdo do Mundial de Esportes
Aquaticos, que recebeu cerca de 9
mil atletas entre 25 e 97 anos. Foram
disputadas as modalidades de
natacdo, dguas abertas, saltos
ornamentais, polo aquatico e nado
sincronizado.

Na natac¢io o Parc Jean Drapeau
viu novos recordes mundiais serem
estabelecidos paralelamente a
superacdo de cada um dos
participantes. O sol do verdo
canadense ajudou a compor um
cenario maravilhoso. Embora
algumas criticas tenham surgido nos
comentarios postados nas redes
sociais, por atletas de todas as
nacionalidades, porém os mesmos
contornaram as dificuldades e
estampavam a alegria de vivenciar um
momento magico.

Parafraseando uma das
participantes, Mayra Siqueira, que
relatou: “os sorrisos mal mostraram
as rugas dos rostos cortados pela
idade”. E reportou-se a atleta mais
velha da competi¢ao, com 97 anos,
neozelandesa Katherine Johnstone
que exprimiu seu sentimento de
master: “O mundo ¢ meu limite”.
Os atletas brasileiros mostraram
muita garra, determinacao, valor e
brilho em terras canadenses. Seja
obtendo disputadas medalhas, seja
com muita vontade de fazer o melhor
possivel. E as conquistas traduzidas
em medalhas ndo foram poucas —
mais de cem medalhas e muitos
recordes. Paraa ABMN todos que
participaram deste 15° Mundial,
independentemente dos resultados
obtidos, merecem nosso aplauso.

Antonio Carlos Orselli, grande
campedo e recordista, a quem
agradecemos as informagdes
diariamente postadas, assumiu
voluntariamente o posto de
comentarista e divulgador dos
resultados didrios dos brasileiros em
cada prova nadada. Com ele, e com
todos os que postaram noticias
compartilhamos as alegrias

vivenciadas pelos nossos atletas.
Tivemos varios destaques, mas
gostariamos de sublinhar os
nonagenarios destemidos, e entre
eles nossa querida Nora Ronai, a
vovo de ouro. Ela arrebatou sete
medalhas de ouro assinalando sete
novos recordes, quer de
campeonato, quer mundial. Em suma,
ela bateu recordes em todas as
provas individuais disputadas, e com
sua equipe de revezamento somou
mais duas medalhas de ouro nas
provas de 200m e 400m medley;
50m borboleta; 100m borboleta e
200m borboleta , além dos 4X50m
livre e4X 50m medley. Mas o que
nos surpreende, € o fato de uma
dessas conquistas ter sido o resultado
da prova de 200m borboleta! Aos
90 anos, nadou esta prova e também
0s 400m medley, ndo € incrivel?
Com muita disposi¢do, Anton
Biederman, que completa os 90 em
setembro, também foi o grande
vitorioso em todas as provas
disputadas: 50m, 100m e 200m
costas, € nos 50m el100m livre,
estabelecendo novas marcas
brasileiras e sul-americanas. Isso nos
mostra que idade ndo ¢ obstaculo
intransponivel.

Outro nadador, que se empenhou nos
treinamentos e teve sua participagao
marcada por superagdo e vitorias
com recordes foi Marcus Laborne

Mattioli (50+), que obteve cinco
medalhas, sendo trés de ouro (200m
livre; 100m e 200m borboleta) e duas
pratas (400m e 800m livre). Com
esse resultado Marquinho
contabilizou sua 24* medalha de
ouro, a 4° de prata, além de ter
registrado mais um recorde mundial
— 0 53° para o seu curriculo - que
tal?

Nao podemos deixar de registrar os
excelentes resultados de nossa
camped Cyntia do Egipto Andrade,
que apo6s uma longa temporada fora
das grandes competigdes, € sob o
comando de treinos do
campeonissimo Mattioli abocanhou
dois ouros € uma prata nas provas
de peito. E o que dizer de Eduardo
Marocco, vencedor dos 50m, 100m
costas € 200m costas?

Muito satisfeita com o resultado final
ficou Renate Angeani (85+) com
dois ouros nas provas de 50m e
100m costas, e com trés pratas nos
100m e 200m livre, ¢ nos 200m
costas — medalha em todas as provas
nadadas! Com muita determinacdo
Maria Salvadora Penna, depois de
obter trés pratas, nos 100m, 200m
e nos 800m livre, conseguiu o
esperado ouro nos 400m livre; que
alegria!

Djan Madruga (55+)nao deixou por
menos conquistando medalhas de
ouro nos 100m e 200m costas, €
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também nos 200m e 400m medley,
tendo nesta ultima prova
estabelecido novo recorde mundial.
Foi bronze nos 50m costas — cinco
provas — cinco medalhas. Rodrigo
Bardi (35+) sagrou-se campeao nos
400m medley e vice nos 50m e 200m
peito, e sua 5* medalha foium bronze
nos 100m peito.

Marcia Ribeiro (80+) e Nadir
Taubert (80+) também subiram no
degrau mais alto do pddio. Marcia
venceu os 200m costas € conquistou
prata nos 50m livre, 50m e 100m
costas e um bronze nos 200m livre.
Nadir venceu os 200m peito e
faturou quatro pratas nas provas de
50m e 100m borboleta, 200m e
400m medley. Nestamesma faixa de
idade Erika Lopes conquistou prata
nos 50m peito e bronze nos 50m
borboleta. Poderosas, nao?
Outros “meninos de ouro”
enobreceram a natacdo master
brasileira. Citamos entre esses com
duas medalhas de ouro Rene Leite
(30+), nas provas 50m livre e 50m
borboleta; Rodrigo Trivifio (30+)
nos 50m ¢ 100m costas, tendo
também obtido pratanos 100m livre
e bronze nos 50m livre. Gabriel Cury
(25+) venceu nos 100m e 200m

Parc Olympique — Montreal/CA

borboleta, foi prata nos 50m deste
estilo, e bronze na prova dos 100m
livre. Leonir Marino (25+) que foi
campedo nos 200m e 400m medley
¢ vice campedo nos 200m livre.
Ressaltamos também que
complementaram o quadro de
medalhas de ouro os atletas: Thiago
Rezzo (25+) na prova de 50m livre,
Adriano Schonenberger (25+), nos
100m livre, Rafael Aquino (35+),
Gustavo Volkart (35+), na prova de
200m livre, Leonardo Gomes (40+),
Edilson Silva Junior (40+) e Ken
Sorgi (25+) na prova de 50m costas
e foi também prata nos 50m livre.

Subir ao p6édio em qualquer
competi¢do € uma grande conquista,
mas quando ¢ em um campeonato
da exceléncia de um Mundial da
FINA, aonde temos sempre os Top
dos Top, ai essa conquista é muito
mais marcante .... € assinalamos que
entre nossos associados a medalha
de prata foi conquistada entre as
mulheres por Vera Lucia Silva (70+)
e Aroma Martorell (55+), ambas na
prova de 50m costas. Também
conquistou prata Marcia Valéria
Cossatis Lima nos 50m borboleta.
Entre os homens registramos a prata
para Francisco Pinto Menez (30+)

e Leonardo Gomes (40+), ambos
nos 50m livre, e este ultimo também
100m borboleta. A prata também foi
para Breno Dutra (35+) conquistada
nos 800m livre.

As “meninas bronze” ja& foram
mencionadas nesta matéria, e entre
0os “meninos” que tiveram a
satisfacdo de sair com uma medalha
de 3° lugar, nominamos: Flavio
Mildemberg (35+) — 100m livre;
Breno Dutra (35+) 800m livre;
Rafael Costa (25+) e Leandro
Okuda (35+) na prova de 50m
costas, este ultimo também nos 50m
borboleta. Paulo Roberto Motta
(65+) e Thiago Rezzo (25+) na
prova de 50m borboleta fecham o
pddio de bronze.

Registramos um podio totalmente
brasileiro na prova de 100m livre
(25+) dos meninos: 1° lugar Adriano
Schonenberger (New FINA World
Masters Champ), 2° Ken Sorgi
(GNU) e 3° Gabriel Cury (GNU).
Os revezamentos deram um show a
parte com nove ouros, duas pratas e
dois bonzes. Os meninos na faixa de
100+ nadaram muito para bater em
primeiro no estilo livre. O grupo foi
composto por Fernando Burguez,
Gustavo Girotto, Thiago Vinhas e
Adriano Schonenberger. O mesmo
grupo nadando o revezamento
medley obteve amedalha de prata.
Porém para a ABMN estes
revezamentos estdo para ser
confirmado, eis a Associa¢ao
reconhece provas e tempos de
nadadores devidamente quites com
aanuidade.

Igualmente a equipe de Sdo Paulo,
na faixa de 120+ integrada por
Rodrigo Trivifio, Rodrigo Bardi,
Leandro Okuda e Francisco Menez
Pinto detonaram os adversarios
arrebatando mais um ouro. Na faixa
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Salvadora (75+) ouro nos 400m livre e
duas pratas

Revezamento medley 120+ ouro com

Trivifio, Bardi, Okuda e Menez Pinto
de 160+ medley a equipe da
Associacdo Leopoldina Juvenil que
reuniu nada menos que Eduardo
Marocco, Toshio Tadano, Diego
Levin e Andre Brunetto arrasaram e
conquistaram o ouro também.
Igualmente a equipe de Sdo Paulo,
na faixa de 120+ integrada por
Rodrigo Trivifio, Rodrigo Bardi,
Leandro Okuda e Francisco Menez

Revezamento 160+ ouro Trivinio, Larcher, Marcelo

e Marcia

Djan
Madruga -
recorde
mundial

Revezamento 320+ dois ouros Leila, Nora,
Erika e Vera

Rafael Aquino 35+ ouro nos 50m
livre

Pinto detonaram os adversarios e
arrebataram o ouro.

As meninas de ouro: Vera Lucia
Silva, Nora Ronai, Erika Lopes e
Leila Yone Freitas disputaram dois
revezamentos na faixa de 320+ (livre
e medley), mostrando que idade ndo
significa obstaculos. Deram o seu
recado na piscina e subiram no topo
do podio. Maravilhoso!!!

ouro com Valesca,

Mayra, Cris e Marcia

Eduardo Marocco - ouro em 50m,

100m e 200m costas

Rodrigo Bardi ouro nos 400m
medley

4X50m medley 120+ -

Os revezamentos mistos na faixa de
120+ da equipe de Sao Paulo ndo
deixaram por menos, nadaram o livre
¢ o medley batendo na borda ambos
em primeiro lugar, mais dois ouros
muito comemorados. Aplausos para
Christiane Larcher, Marcia Valéria
Cossatis Lima, Valesca Cruz e
Mayra Siqueira.

A equipe feminina 120+que
conseguiu um honroso segundo lugar
duas vezes nos revezamentos — livre
e medley foi composta com Mayra
Siqueira, Valesca Cruz, Christiane
Larcher e Marcia Valéria Cossatis
Lima. Brasil no pddio!

As duas medalhas de bronze obtidas
nos revezamentos masculinos vieram
da equipe de 120+ da equipe do
Leopoldina Juvenil no nado medley
com Leonir Marino, Gustavo Volkart,
Roberto Lopes e Rafael Costa. Na
faixa 120+ revezamento misto nado
livre o outro bronze foi para a equipe
de Sao Paulo Masters com Lucas
Amaral Lopes, Valesca Cruz, Mayra
Siqueira e Helissandro Queiroz de
Aquino. Estes dois revezamento
também aguardam confirmacao
pela ABMN.

Deixamos de enumerar os demais
atletas muito bem colocados do
4° ou 10° lugar por absoluta falta
de espago, mas a ABMN
reconhece o mérito e congratula-
se com todos os que tiveram o
privilégio de participar desta festa,
pois o clima foi muita alegria,
comemoracao pelos excelentes
resultados, demonstragao de
superagao, conquistas,
oportunidade de varios passeios,
¢ o prazer da confraternizagdo. As
imagens dos nadadores revelam
o sentimento dos nossos atletas.
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Samir Francisco Menez prata nos 50m livre Thiago Vinhas
Barel

bronze em

aguas

abertas

Gabriel Cury ouro 100m

Cynthia Andrade
borboleta

dois ouros ¢ uma
prata

Diva Funganti

Vera Lucia Simdes Silva prata nos 50m . R
Anton Biederman trés ouros

costas
Gustavo Volkart

ouro 200m livre

Marcus Mattioli dois recordes,
trés ouros e duas pratas

Christiane
Larcher

Marcia
Cossatis prata
nos 50m

borboleta
Marcia Ribeiro camped nos 200m costas

Nos saltos ornamentais na faixa de 75+ consignamos que o associado Fernando Telles ficou com amedalha de
prata. Assinalamos que Fernando esteve este ano no programa de televisdo e fez uma demonstracdo de salto,
vestido a paisana e causou furor! Por outro lado, a ndo menos conhecida Maria Helena Padilla Costa, a inica
brasileira a disputar além das provas de piscina, a de saltos, classificou-se em 4° lugar.

Na prova de aguas abertas varios atletas brasileiros participaram, e pelo nimero de inscritos e que disputaram a
prova, qualquer colocagdo tem gosto de vitdria. Assinalamos a conquista da medalha de ouro para Djan Madruga
(55+), vencedor entre 67 atletas que nadaram a prova, medalha de prata para Maria Salvadora M. Penna (75+),
e um bronze para Samir Barel (30+). De 4° a 10° lugar destacamos os associados Luis Duarte (50+) com 4° ¢
Pompilio Ceu Neto (70+) com amesma colocagdo. Alexandre Lopes (40+) ficou em quarto e Marcus Mattioli
(50+) obteve 0 9° lugar.

No polo aquatico na faixa de 35+ a equipe Master Rio, depois de duelar e vencer Estados Unidos e Canada, os
brasileiros levaram o ouro. Disputando na faixa de 45+ a Master Rio levou a prata, assim como na faixa de 60+ o
mesmo grupo também levou a medalha de prata, mas o resultado aguarda confirmagdo pela ABMN, pelo mesmo
motivo ja explicitado.
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MARCELLO JORGE CARRAPITO MOREIRA (30+)

BODYTECH-RJ/BARRA

Marcello é jornalista e trabalhou como redator no site de esporte por cinco anos participando das coberturas
dos Jogos Pan-Americanos do Rio de Janeiro, em 2007; Copas do Mundo de 2006 e 2010. Mas deu uma
guinada em sua carreira e decidiu cursar Educagdo Fisica eja esta na reta final do curso. A natag¢dao sempre
fez parte de sua vida desde a infdncia, tendo se destacado entre os colegas. Nas suas palavras “Toda
crianga gosta de apostar corrida e, nas apostas na natagdo, eu costumava chegar na frente”. Tem se
destacado como grande incentivador de sua equipe as competi¢oes da ABMN, fazendo sucessivos
chamamentos aos colegas de equipe. Neste ano presidiu também a Comissdo Eleitoral com vistas a elei¢do
da nova Diretoria da ABMN, em novembro proximo.

ABMN - Fale-nosum pouco dessa
sua experiéncia na natagao
MARCELLO - Eu nadava
competi¢oes estudantis pelo meu
colégio (CEL)como “Intercolegial”,
“Dia Olimpico Estudantil”, “Copa
Bob’s de Natacao”, “Copa Fanta”
e ganhava bolsa, inclusive com
desconto para 0 meu irmao mais
novo também. Foi quando em 1990/
91, minha mae, que na época tinha
um bom emprego, perdeu 0 mesmo
e minha familia passou a depender
de meus avos, tanto materno quanto
paterno para nos manter,

pois s6 o salario de meu

pai ndo dava. A natagao

assim, passou também a

ajudar nos meus estudos.

Entdo essa bolsa no

colégio proveniente da

natagdo me ajudou muito

na minha formacgao
intelectual e de carater.

ABMN - Entdo vocé
realmente se destacava na

fase estudantil?

MARCELLO -Sim, na
categoria nao-federado,

nas competigodes
estudantis, eu ganhava
praticamente tudo o que
disputava e fazia o nome

de meu colégio. Continuei

como nao-fererado até

1996, quando bati o

recorde até 15 anos do
Intercolegial nos 50livre

em piscina longa e com o tempo de
26”53 bati o recorde de Idemar
Félix na piscina na extinta Faculdade
Gama Filho, em Piedade. Depois, me
federei e tive uma trajetoria de
alternancia de clubes em razdo da
distdncia de minha casa ao local de
treinamento e também por minha
imaturidade.

ABMN - Como foi sua chegada a
nata¢do master?

MARCELLO - De 2003 at¢ 2010
ndo cai mais na agua. Foram oito

anos parado com a natacgdo.
Primeiro em razdo de minha
formagao profissional e, segundo
porque a situagdo financeira era
desfavordvel. Voltei anadarem 2010
porque estava trabalhando muito
tempo sentado como redator no
Globo Esporte, e os problemas de
coluna se acentuavam. Assim, fui
motivado a nadarna antiga Academia
da Praia, pelo amigo Roberto
Moraes — o Robertdo. La fui
devidamente apresentado aos
treinadores Leonardo
Costa - Léo, e
reencontrei o Vladmir
Victorio e o Alexandre
Gama (Pavao), que eu ja
conhecia do tempo de
garoto. Encontrei animo
para competir novamente,
porém ciente das minhas
condig¢des fisioldgicas,
fisicas e de minha idade,
sem condic¢Oes de nadar
sénior, quica absoluto. Em
2010 eu era master 25+.
E fui campedo estadual.

Desde entdo, sigo
nadando na categoria
master. Hoje pela

Bodytech Barra- Unidade
Erico Verissimo, antiga
Academia da Praia.

ABMN - Que balango
vocé faz entre ter sido um
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nadador federado e agora na
categoria master?

MARCELLO - Nunca fui
excepcional nadador, tampouco sou
dos piores. A verdade ¢ que, quando
mais jovem, a maioria dos técnicos
que tive pensavam o mesmo ao meu
respeito: eu tinha talento para ir além.
No entanto, aimaturidade me limitou.
Amadureci tarde, muito tarde. Nao
entrava na minha cabeca que teria
que fazer séries longas, aerobicas,
sendo nadador de provas curtas
como 50m e 100 livrem. E esse fator
me atrapalhou. Sou jornalista,
trabalhei por quase seis anos na
minha profissdo, porém cheguei a
conclusdo que a Natagdo, de fato, é
minha vida e é com ela que quero
trabalhar. E, de preferéncia, com a
Natacao Master.

ABMN - Como vocé vé a natacao
master?

MARCELLO - Naminha visdo, a
Natacdo Master ¢ sindnimo de
amizade, companheirismo e
qualidade de vida. E evidente que
cada atleta que milita no Master tem
sua vida, suarotina, seus afazeres e
uns tem mais tempo de treinar mais
do que os outros. Contudo, o
treinamento em si ¢ mero detalhe
diante da convivéncia com os
companheiros de time, do prazer que

se tem em nadar até mesmo ao lado
de um companheiro - que se torna
seu rival, namedida em que o esporte
¢ individual - e no sentimento de
equipe quando se pula para nadarum
revezamento.

ABMN - Algum acontecimento
especial para nos contar?
MARCELLO -Recentemente eu
perdi minha mae com cancer no
intestino. Ela faleceu dia 10 de
dezembro do ano passado (2013).
A pessoa que mais amo se foi, subiu
sO mais um andar, e de 14 de cima
ela vem me dando forca para
continuar minha vida. Prometi a ela
que jamais deixaria de competit, pois
ela se sentia a mae mais feliz do
mundo sabendo que o filho dela
estava ou esta fazendo aquilo e o
deixa feliz, que € nadar, competir.
ABMN - Qual a sensagdo de
competir?

MARCELLO - Eu compito porque
gosto da adrenalina, do clima de
competicdo, do desafio, e porque a
Unica obrigagao que tenho ¢ comigo
mesmo. Nao tenho que dar tempo
X, y ou z, ndo tenho que pegar indice
de nada. Eu caio na agua, nado e
apenas cultivo a minha felicidade.
Esta ¢ a maior diferenca que vejo
entre atleta federado e o da categoria
master. Ninguém gosta de perder e

¢ sempre bom ganhar medalha, mas
amaior vitoria esta representada, em
cada um dos atletas masters, por
suas respectivas satides, por cada um
deles ter a capacidade e o prazer de
nadar e estar em um ambiente salutar
de competicao.

ABMN - E seus planos futuros?
MARCELLO - Meu objetivo ¢
logo me formarem Educacgdo Fisica
¢ seguiranova carreira. Se possivel
trabalhar com a Natagdo Master,
fazendo com que ela cresga cada vez
mais e ganhe novos adeptos; dar
qualidade de vida, fomentar ainda
mais o esporte.

ABMN - Suas palavras finais?
MARCELLO - Além de minha
mae, pessoa mais importante de
minha vida, gostaria de citar os
técnicos que também sdo muito
importantes na minha formagao, e
que sdo parte de minha vida para a
eternidade: Daniel Wolokita, Fabio
Sampaio, Leonardo Costa, Vladmir
Victoério, Alexandre Gama e Paulo
Reis (Pavao) e Luis Antonio Verrone
(Neco).

Obrigado por tudo!

Nosso lema ¢é: de
~
nadadores para
nadadores.
PATROCINADORA OFICIALDAABMN
/7
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XIX TORNEIO ABERTO DE MASTERS DE NATACAO

Entre os dias 19 e 20 de julho tltimo
foi realizado o XIX Torneio Aberto
de Masters de Natag¢dao nas
dependéncias da RECRA. Apesar
da temperatura mais baixa no inicio
do dia, o termdmetro climatico foi
subindo e o clima, como sempre, foi
de amizade, de vibragdo ¢ de muitos
recordes. E conforme tinhamos
anunciado anteriormente, excelente
infraestrutura, aliada ao aconchego
e maravilhosa receptividade da Tia
Cecilia e equipe, fazem com que o
evento anual na cidade se torne um
marco positivo na natagdo master.

Tivemos 526 inscri¢des referentes a
atletas de 66 agremiagdes de varios
estados do pais. Isso demonstra que
a natacdo master brasileira se
mantém em plena atividade e num
patamar crescente. As provas do
programa foram muito bem
disputadas, e tivemos uma verdadeira
“chuva de recordes”. Além da
programacdo constante no
regulamento anual, nosso Diretor
Técnico Aécio Luis Barcellos do
Amaral propds as equipes que
quisessem, poderiam disputar as
provas extras dos revezamentos de
4x100 livre e 4X 100 medley.
Tivemos entdao mais recordes para
totalizar assim a incrivel marca de 90
novas marcas assim distribuidas: um

Participantes do XIX Torneio Aberto

recorde Mundial; 40 sul-americanos;
e 49 recordes brasileiros. A turma
master estd “voando”!
Destacamos que o recorde Mundial
foi estabelecido por Laura de
Oliveira (95+)do COPMG/MG na
prova de 50m peito com o tempo
de 1’50”07. Além deste feito, bateu
outros trés recordes sul-americanos,
ou seja, a cada prova, uma nova
marca. Palmas e vida longa para ela!
Também queremos sublinhar que
Aran Boghosian (85+) e Celso
Junged (60+) que estabeleceram
novas marcas em todas as quatro
provas que disputaram. Registramos
também que as equipes que nadaram
os revezamentos extras dos 4x100
m livre na faixa de 120+ e 4x100m
medley das faixas de 200 +; 240+ e
280+ estabeleceram recordes sul-
americanos, posto que essas provas
ainda ndo haviam sido disputadas em
carater oficial. E como bem assinalou
o recordista e nosso querido
associado Antonio Carlos Orselli: “A
marca mais expressiva foi a dos
4x100 m livre, com Rodrigo Trivifo;
Rodrigo Bardi; Danyel Marchetti e
Rene de Almeida Leite,
representando o Bardi Swimming
Team, que, com 3’25746 pulverizou
o entdo Recorde Mundial de
3’31707 que pertenciaa uma equipe
japonesa
formada por
Shimizu,
Inomata, Koike
e Iwasaki”.
Destaca ainda o
atleta que a
equipe do Recra
de 4x100 m
medley (280+),
com o tempo de
6°34"77 seria
detentora da
OITAVA marca

ALL TIME da Fina, ocupando o
lugar da turma do PSV da Holanda
e a QUARTA do ranking de 2013.
Vera Lucia Silva, Regina Aguiar,
Antonio Orselli e Marcelo Piva
constituiram esse grupo. Finaliza ele
dizendo e nds concordamos: “Valeu,
portanto, a iniciativa da nossa
Dire¢do técnica!”

Podemos observar pela tabela de
recordes que acompanha esta
matéria, que outras grandes estrelas
gravaram seus respectivos nomes na
historia da natagdo master brasileira.
Mas na natacdo master nao € so
competicdo e recordes, também
temos o encontro de amigos de
familiares, que compareceram a
RECRA para prestigiar a
competi¢do, que foi muito animada,
por sinal. Tivemos um incomum
revezamento formado por dois
casais, que amigos de todo dia,
também se encontraram no bloco de
partida defendendo sua equipe.
Durante as duas etapas houve muita
expectativa durante o sorteio de
brindes, oferecidos pela Trisport —
patrocinadora oficial da ABMN.
No domingo, houve uma surpresa
para a Diretora Secretaria Elaine
Romero. No momento de sua prova
a arquibancada inteira junto com a
arbitragem, e demais competidoras
cantou os parabéns para ela, que
agradeceu com acenos e beijos. E
uma caracteristica do grupo master,
prestigiar e se solidarizar com os
demais companheiros, seja de
equipe, seja apenas participante do
evento.

Ao término da competigdo foram
entregue os troféus as equipes. O
Troféu Eficiéncia ficou com o
Paineiras do Morumby, com 13
atletas somando 914 pontos e

continua na pagina 18
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RECORDES SUPERADOS
ATLETA EQUIPE PROVA TEMPO | RECORDE
Laura de Oliveira (95+) C.OP.M/MG 50m peito 1’50’07 | Mundial
Laura de Oliveira (95+) C.OP.M/MG 50m livre 123’40 RS/RB
Laura de Oliveira (95+) C.OPM/MG 50m costas 146’30 RS/RB
Laura de Oliveira (95+) C.O.P.M/MG 100m livre 372681 RS/RB
Gabriele Marion Ottke (50+) SAO CARLOS CLUB | 200m medley | 2’4702 RS/RB
Gabriele Marion Ottke (50+) SAO CARLOS CLUB | 100m borboleta | 1°13°°75 RS/RB
Celso Junged (60+) MASTERS PARANA 50m peito 35°°37 RS/RB
2° Carlos Roberto da Silva (60+) BODYTECH RJ/BAR 50m peito 35"43 RS/RB
Celso Junged (60+) MASTERS PARANA | 100m medley | 1’12763 RS/RB
Celso Junged (60+) MASTERS PARANA | 100m borboleta | 1°11°°33 RS/RB
Celso Junged (60+) MASTERS PARANA | 200m medley | 2°38°°92 RS/RB
Aran Boghossian (85+) FLUMINENSE 50 costas 50’36 RS/RB
Carla Stein Sturion (25+) RECRA 100m livre 58’723 RS/RB
Carla Stein Sturion (25+) RECRA S50mborboleta | 2847 RS/RB
Carla Stein Sturion (25+) RECRA 50m livre 26’36 RS/RB
M. Salvadora G. M. Penna (75+) GRES SALGUEIRO 100m livre 1’3107 RS/RB
Ricardo Emilio Yamin (70+) PAINEIRAS 100m livre 1’10’55 RS/RB
Cynthia do Egipto M. Andrade (75+) C.O.P.M/MG 50m peito 5071 RS/RB
Cynthia do Egipto M. Andrade (75+) C.OP.M/MG 50mborboleta | 53’783 RS/RB
Cynthia do Egipto M. Andrade (75+) C.OP.M/MG 100m peito 1’5370 RS/RB
Felipe Schilling Rache (50+) A. L. JUVENIL 50m peito 33"79 RS/RB
Felipe Schilling Rache (50+) B. L. JUVENIL 100m peito 1’15"04 RS/RB
Antonio Carlos Orselli (70+) RECRA 50m peito 37"03 RS/RB
Aroma Martorell (55+) PAINEIRAS 100mcostas | 1’18’88 RS/RB
Aroma Martorell (55+) PAINEIRAS 100m medley | 1’20’09 RS/RB
Herilene Henriques de Freitas (70+) MIRG 100m costas | 1’40’76 RS/RB
Marcio Sergio G. de Almeida (55+) RECRA 100 costas 1'10"81 RS/RB
Jose Orlando de A. Loro (65+) PAINEIRAS 100m costas 1'13"29 RS/RB
Jose Orlando de A. Loro (65+) PAINEIRAS 100m medley | 1'15"28 RS/RB
Jose Orlando de A. Loro (65+) PAINEIRAS 200m medley | 2'51"05 RS/RB
Paulo Roberto P. Motta (65+) T.C. CAMPINAS 50m borboleta | 31’734 RS/RB
Rodrigo Bardi (35+) BARDI/AQUASPORT | 100mmedley | 5899 RS/RB
Rodrigo Bardi (35+) BARDI/AQUASPORT | 100m peito 1’03’73 RS/RB
Marcus Laborne Mattiolli (50+) RECRA 100m borboleta | 1°01°°04 RS/RB
Saul Birman (80+) FLUMINENSE 100m borboleta | 2°17°°97 RS/RB
Mauricio Pessoa Guimaries (55+) RECRA 50m livre 2676 RS/RB
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COMPETITION 2’1521 RS/RB
Lucinilda R. do Nascimento Revezamento
Eunice S. Nishimura 4x50m
Ana Paula da Silva e Sousa medley
Daiane Cardoso Garo (160+)
PAINEIRAS Revezamento | 3’19731 RS/RB
Elza Marina M. Adolpho 4x50m
Guerda Elisabeth Hupfeld medley
Anete Guisard R. A. Monteiro (280+)
Mercedes Sanfelice Risso
FLUMINENSE Revezamento | 1’59’76 RS/RB
Marcelo P. de Freitas Cruz 4x50m
M arcelo Reis de Rezende medley
Marco Aurelio F. Dias (200+)
Joao Evaristo M. Neto
RECRA Revezamento | 2'06"49 | RS/RB
M arcio Sergio G.de Almeida 4x50m
Antonio Carlos Orselli medley
W alter Rodrigues Marques (240+)
Luiz Antonio L. Fagundes
Aran Boghossian (85+) FLUMINENSE 100m livre 1’33768 RB
Aran Boghossian (85+)
FLUMINENSE 100m medley 2°00°°39 RB
Aran Boghossian (85+) FLUMINENSE 50m livre 38°°66 RB
Jodao Octavio R. P. de Campos (Pré) RECRA 400m livre 4°14°°16 RB
Paulo Santos (50+) OST/CORINTHIANS 50m peito 34°°17 RB
ACQUAMONDO 100m borboleta | 1°07°°14 RB
Jovana Santoro Nakagaki (Pré)
Lisiane Cristina Destro RECRA 100m borboleta 1°08"91 RB
Tiffany Ide Hashiba (40+) CIA ATLETICA 100m borboleta 1°08"57 RB
RECRA Revezamento | 2°09°°02 RB
Stephanie C. de Souza Moraes 4x50m
Priscila de Souza Araijo medley (80+)
Jéssica Mara Sukadolnik
Lisiane Cristina Destro

eficiéncia 70,31. Na sequéncia o
COPMG/MG, que participou com
oito atletas, totalizando 516 pontos
e eficiéncia 64,50. Para fechar o
podio, na terceira colocacgdo a
Bodytech do Rio de Janeiro, unidade
da Barra, que disputou com 12
atletas, somou 769 ¢ teve eficiéncia
64,08.

Os troféus entre as equipes pequena,
média e grande também foi um
momento de grande vibragdo. Entre
as equipes grandes, a equipe da casa,

Sociedade Recreativa e de Esportes
de Ribeirdo Preto ficou com a
primeira colocag¢do, com um total de
pontos de 3. 925,50. Na segunda
posicdo o Praia Clube de Uberlandia
com 2.346,00 pontos e na terceira
colocacdo OST/Corinthians com
1.698,50 pontos.

Entre as equipes médias o primeiro
lugar foi para o Fluminense Football
Club com 931 pontos, seguido do
Clube paineira do Morumby, com
914 pontos, e em terceiro o Masters
Parana com 780 pontos.

Os troféus para equipes pequenas
teve a seguinte premiagdo: em
primeiro a Associacdo Leopoldina
Juvenil com 325,50 pontos, em
segundo a Companhia Atletica
Morumbi com 319 pontos € em
terceiro o Lira Ténis Clube com 308
pontos. A cada conjunto de troféus
entregues, as equipes faziam questdo
de posar para a foto com seu grupo
ao lado prémio conquistado.
Parabéns a todos!
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Celso Jugend
Herilene Freitas
Equipe 280+
Paineiras Equipe COPMG camped na faixa
recorde sul- 320+
americano
SeTul Aran
Birman Boghossian
Equipe Bardi Swimming Team José Loro e Ricardo
Acquasport (120+) Recorde Yamin
mundial nos 4X100m livre
Laura de Oliveira
Paineiras
(160+)
Recorde
sul-
americano
nos
4X50m
medley
Cynthia Andrade
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PROVAS EXTRAS -NOVOS RECORDES ESTABELECIDOS

Rodrigo N. Trivifio (Prefeitura de BARDI Revezamento
Pindamonhangaba) SWIMMING TEAM/ 4x100m1 }ivre
Rodrigo Bardi (Bardi Swim masculino
g i ) ACQUASPORT (120

Danyel Marchetti
Rene de Almeida Leite
(Fundesport/Araraquara)

RECRA Revezamento
Marcio Sergio Gomes de Almeida 4x100m
Maria Adelaide D. B. de Oliveira medley misto
Mauricio Pessoa Guimaries (200+)
Cristina Vohs (Eu Nado)

RECRA Revezamento
Lucia Borges 4x100m
Cesar Luiz C. Sobral medley misto
Henrique S. Reis (A.A. (240+)
Botucatuense)
Arleine R. dos Santos

RECRA Revezamento
Vera Lucia Simdes da Silva 4x100m
Regina Maria Aguiar (Zumm CCB) medley misto
Antonio Carlos Orselli (280+)

Marcelo Antonio Piva

325"46

5’3418

6’18768

6'34"77

MUNDIAL

RS/RB

RS/RB

RS/RB
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NATACAO EM QUALQUER IDADE

Disponivel em: http://revistavivasaude.uol.com.br/bem-estar

Quando Dorothy Herrmann tinha 54
anos, comegou a apresentar uma
leve artrose no joelho. A receita de
sua médica foi simples: natacao!
Hoje, com 71 anos, ela é pura
disposicao: “Eu ando o dia todo e
nao me canso, estou sempre pronta
pra outra”, conta orgulhosa. Nos
ultimos 16 anos, a doenga s6 voltou
a daras caras recentemente, € a dona
de casa continua combatendo-a
com musculagdo, aliada as ja
tradicionais bragadas.

O motivo paraa médica de Dorothy
indicar a natacdo para a artrose se
deve a diferenca de meio. “O
principal beneficio de esportes feitos
na dgua ¢ a diminuicao do impacto
nas articulagdes”, explica Omar
Jaluul, geriatra do Hospital das
Clinicas e presidente da Sociedade
Brasileira de Geriatria e Gerontologia
(SP).

A densidade da dgua da a falsa
impressdo de facilidade dos
movimentos, pois a sentimos

passando por nds, mas, na verdade,
o0 exercicio ¢ mais intenso. “Ha um
aumento da resisténcia contra os
movimentos, que obriga a pessoa a
se esforcar mais que o normal para
se locomover, e possibilita
um exercicio maior”, ensina André
Carvalho, professor de Educacao
Fisica e técnico da equipe de nado
da Atlética da Escola Politécnica da
Universidade de Sao Paulo (USP).

Beneficios para o corpo

Uma pesquisa feita na Pontificia
Universidade Catdlica do Rio
Grande do Sul (PUCRS), com
1dosas nadadoras e praticantes de
outros esportes, apontou um
aumento na percep¢ao do tonus
muscular naquelas que praticavam a
natacdo. Para as pesquisadoras, isso
se deve a resisténcia da dgua, que faz
com que as pessoas tenham maior
consciéncia do préprio corpo.
Nadar traz uma série de beneficios
ao praticante. “Ajuda em diversos
aspectos, como no condicionamento
cardiovascular,
no equilibrio e na
musculatura, por
ser um tipo de
exercicio que
necessita  de
diversos grupos
musculares”,
enumera Omar
Jaluul.
A atividade
costuma trabalhar
bragos, pernas,

cabega, tronco e quadril, tudo ao
mesmo tempo. A modalidade
peito ainda tras mais beneficios: “Por
estabelecer uma postura e mecanica
diferentes, ela exige mais da parte
anterior da coxa e dos gluteos, além
do peitoral e biceps”, aponta Andre
Carvalho.

A atividade fisica regular também
favorece o sistema cardiovascular,
aumentando a circulacdo, ja que os
musculos requerem um maior Guxo
de oxigénio para o exercicio,
e fortalece também o coragdo. Além
disso, a pratica de esportes colabora
com a saude dos pulmoes.

Aqueles que praticam assiduamente
a natagdo, especialmente os idosos,
apresentam melhor coordenacao
motora do que outros esportistas. Os
nadadores t€ém maior equilibrio —
principalmente na movimentagao dos
tornozelos para manutengdo da
postura — e melhor tempo e mira
para atingir alvos em relacdo ao
grupo de controle que praticava
outros tipos de esportes.

E importante aliar a natagdo, tipica
atividade aerobica, a outros tipos de
exercicios anaerdbicos, como
a muscula¢do. Porisso, ao decidir
nadar, ndo adianta apenas procurar
a piscina mais proxima. E importante
fazer o exercicio em
alguma academia ou clube,
com supervisdo de um protssional e
a avaliagdo fisica antes do exercicio,
que ¢ a mesma para qualquer tipo
de esporte e vai determinar os limites
iniciais de cada praticante.
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A IMPORTANCIA DA CHEGADA NA

Vocé faz tudo direito: Se concentra
na partida, impulsiona, entrada *
limpa”, desliza, perna, brago, respira,
vira... e na reta final
...DESLIZA???

Com certeza seu técnico estard com
ar frustrado e indignado.

E vocé apesar de todo esforco foi
vitima de uma péssima chegada.

No mar, na piscina ou na represa,
ndo importa onde esteja a chegada
¢ muito importante, com apenas um
erro voce perdera todo seu trabalho
desenvolvido.

Quem esquece Poliana Okimoto na
chegada dos Skm no Pan Americano
do Rio?

Ficou com prata na batida da mao,
isso nas dguas abertas.

ERROS MAIS COMUNS
NUMA CHEGADA

1) Automatizacdo de maus héabitos
em treinamento.

2) Desespero em respirar antes de
chegar.

3) Desespero em olhar para o tempo
antes de chegar.

4) Bragadas extras em chegadas mal
calculadas.

5) Deslizadas na chegada por
chegada mal calculada.

6) Chegadas ndo planejadas.

A DIFERENCA DAS
CHEGADASAPERTADAS EM
ROMA 2009

Uma boa chegada pode valer muito,
assim como uma péssima chegada
vale também.

NATACAO

Analisando o ultimo Mundial de
Roma, um total de 16 provas entre
individuais e de revezamento foram
decididas com menos de trés
décimos de diferenga entre o
primeiro e o segundo colocado.

EXEMPLOS DE CHEGADAS
ERRADAS

Feitos registrados pela incapacidade
de fechar bem a prova resultando em
derrotas inesperadas.

1) Milorad Cavic versus Michael
Phelps nos 100m borboleta dos

Jogos Olimpicos de Beijing

Cavic havia se classificado com o
primeiro tempo tanto nas
eliminatorias como nas semifinais
batendo Phelps por poucos
centésimos (50"76 versus 50"92 nas
eliminatorias, 50"87 versus 50"97
nas semifinais). Nafinal, ele utilizou
a mesma tatica das suas provas
anteriores, passou forte na frente
quase um segundo a frente de Phelps

que passou em sétimo lugar, mas
atacou violentamente no final.

Cavic parecia que iria ganhar mas a
chegada mal feita deu a chance para
Phelps que tocou na frente por um
centésimo: 50"58 versus 50"59. A
delegacdao da Sérvia chegou
encaminhar um protesto que foi
analisado e fez com que a FINA
reavaliasse o resultado, mas acabou
confirmando a vitoria de Phelps.
Especialistas dizem que Cavic ndo
teria pressionado com forga a placa
da chegada permitindo a Phelps com
um final melhor levar a medalha de
ouro.

2) Alex Popov 50m livre nos
Jogos Olimpicos de Sydney em
2000

Popov ndo iria ganhar a prova, mas
ndo poderia ter terminado em sexto
lugar.

O russo vinha disputando entre o
segundo e o terceiro lugar e, sendo
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o entdo recordista mundial, se
esperava muito mais dele afinal o
recorde havia sido batido ha poucos
meses antes das Olimpiadas. Popov
ndo fezumaboa prova, nem uma boa
competicdo, mas a sua chegada nos
50m livre foi ainda pior. Ele fezuma
pernada de borboleta no final e
levantou a cabega para chegar. Um
movimento totalmente diferente do
que fazia antes e que acabou lhe
colocando em sexto lugar.

3) César Cielo 100m livre no
Mundial de Melbourne 2007

O primeiro Mundial de Cielo foi uma
experiéncia muito vélida.

Mesmo estreando, ele foi para cima
dos maiores velocistas do mundo
disposto a conseguir alguma coisa.
Na prova dos 100m livre Cielo saiu
forte na frente de todo mundo e
liderou a prova em grande parte dela.
Porém, os ultimos metros da prova,
foram dolorosos de se assistir. Nao
so pelo cansago, a perda da técnica,
mas acima de tudo a chegada
desesperada que lhe custou um lugar
no podio.

Com uma chegada melhor teria
chance de pelo menos uma prata ou
um bronze.

4) Anthony Nesty versus Matt
Biondi nos 100m borboleta dos
Jogos Olimpicos de Seul

Matt Biondi foi para Seul conquistar
seis medalhas de ouro (50m e 100m
livre, 100m borboleta ¢ os trés
revezamentos americanos). Seu
plano deu errado com uma chegada
muito mal feita e que acabou
propiciando uma vitoria historica para
Anthony Nesty do Suriname, a
primeira medalha de ouro da natagao
negra em Olimpiadas. Nesty venceu

com 53"00 contra 53"01. Biondi
estava na frente e chegou de forma
displicente.

5) Otylia Jedrejzack X Jessicah
Schipper nos 200m borboletea do
Mundial de Montreal

Esta talvez seja a mais polémica das
chegadas. A polonesa Jedrejzack,
entdo camped olimpica e mundial,
nadou quase toda a prova atras da
australiana. Mesmo avangando no
final, Otylia sentia a for¢a da
australiana. Desesperada e na busca
da vitoria a nadadora polonesa jogou
um brago na parede chegando com
uma mao, coisa que foi muito bem
vistanaimagem da TV mas passou
despercebida pela arbitragem. Otylia
Jedrejzack nunca reconheceu que
chegou com uma s6 mao.

6) Jason Lezak X Alain Bernard
no revezamento 4 x 100 livre dos
Jogos Olimpicos de Beijing

O revezamento mais emocionante de
todos os tempos também teve uma
das piores chegadas da historia.
Alain Bernard ndo so6 fracassou na
técnica e estratégia da prova mas
uma chegada infantil e chegou até a
olhar para Jason Lezak antes de
bater na parede. Mesmo largando
mais de meio segundo a frente, e
sendo o entdo recordista mundial da
prova, Alain Bernard ndo soube fazer
uma boa estratégia e se desesperou
com aaproximacao fulminante de
Lezak no final. Além de errar a
chegada, Bernard ainda deu uma
olhadinha submersacoisa jamais vista
em competicdes deste nivel e para
um nadador de seu quilate. Os
americanos venceram com o0ito
centésimos de vantagem e Lezak fez

o melhor parcial da historia dos 100m
livre em revezamentos.

7) Eric Shanteau versus Daniel
Gyurta nos 200m peito do
Mundial de Roma

O americano Eric Shanteau fez a sua
estratégia de prova nos 200m peito
em Roma.

Passou atrés e atacou na hora certa.
Até os primeiros 100 metros estava
na quarta posi¢ao e s6 avangou para
segundo na altura dos 150 metros.
Ele caminhava para a vitdria e ndo
se deu conta do ataque do hungaro
Daniel Gyurta. Este, passou a prova
toda em oitavo e virou os 150 metros
em sexto lugar. Mas, o tal final do
Gyurta foi desprezado pelo Shanteau
bobeando na chegada acabou
perdendo o titulo mundial por um
centésimo: 2°07"64 versus 2°07"65.

Habitos durante o treino que
prejudicam chegada:

1) Chegada incorreta nas séries.
Atletas tém de parar antes da borda
pela grande quantidade de
nadadores que se acumula na
chegada.

2) Chegada incorreta nas séries por
atletas que querem escutar o tempo
dado pelo técnico e acabam
levantando a cabeca antes de tocar
a parede.

3) Chegada incorreta nas séries por
atletas que querem visualizar o tempo
no reldégio ao invés de se
concentrarem numa chegada
perfeita.

4)Chegada incorreta de nados
diferentes ( ex: virada olimpica no
nado peito, bater com apenas uma
das maos no borboleta)

A diferenca entre vencer e perder
muitas vezes estdi em um
pequeno detalhe.



HOMENAGEM AO PAIS

Este exemplar do Informativo abrange o més de agosto, més em que é celebrado o DIA DOS PAIS. A
ABMN presta uma justa homenagem aos seus associados que sdo pais, e também aqueles que ja sdo avos -
pais duas vezes, por intermédio das imagens de Gustavo Volkart, que no momento representa todos os pais
associados da ABMN. Ele é pai de um lindo casal - Bento e Bibiana, e atleta participante das competigoes
organizadas pela Associagdo. E muito esfor¢ado, pois como piloto da aviacdo comercial ndo mede esfor¢os
para manter o treinamento em dia, seja no Brasil, ou em qualquer pais que sua escala de voos determine.

Elegemos as palavras de Mario Quintana, que traduzem o nosso apreco aos homenageados.

Pai... Sao trés letras apenas as desse nome bendito.
Também o céu tem trés letras e nele cabe o amor infinito.
Para louvar o Nosso Pai todo bem que se disser nunca ha de ser tdo grande como o bem que ele nos quer.

Palavra tao pequenina, bem sabem os labios meus que €s do tamanho do CEU e apenas menor que Deus!

Gustavo Volkart e os filhos



