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XVI TORNEIOABERTOBRASIL MASTERSDE
NATACAO
Atencao- Preparem omaterial decompeticio edepassaio
namalapor queonosso préximo encontroseraem Riberéo
Preto/SP

Dentro do calendério anual, serarealizado nos dias 24 e 25 de setembro o X VI

Torneio Aberto Brasil Mastersde Natac&o, promovido pelaABMN, napiscinade
25m da Sociedade Recresativa e de Esportes de Ribeiréo Preto - RECRA. Tia
Ceciliae suaequipe, com um sorriso largo, recebem atodos com carinho, fazendo
com que os participantes se sintam em casa.

O Clubeestalocalizado no coragéo dacidade, permitindo o fécil acesso atodosos

atletas. Contacom umainfraestruturade lanchonetes e um restaurante, que serve
um delicioso buffet em suas dependéncias, com um cardpio imbativel. Esta
competicao jaéum tradicional ponto deencontro pararever amigosetambém para
programacdes extras, como saborear um chope no Pinguim, que tem afamade
servir o melhor chopedo Pais.

Este sera o nosso terceiro encontro do ano e asinscri¢oes estéo disponiveisonline,
no sitedaABMN. Vamos?

Piscinado Recra

ACAO B2 ASILEIRA DE MASTERS DE NATACAO

NESTA EDICAO:

Enzimas super

poderosas pag. 3

Entrevista com
Gustavo Volkart e
Rodrigo Carvalho
pags. 4 e5

O Quinto Nado

pags. 6 e 7

Depoimento de
Gherda Elisabeth
Hupfeld. pag. 10

XVIII Copa Brasil

pag. 11

Um Recorde de

superacao

pags. 18 e 19.
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PALAVRA DO PRESIDENTE

Prezadosamigos, maisumavez tenho
o prazer de dirigir-me a vocés ja
passado metade de 2011. Estamos
aproximando-nosdenossos dltimos
eventos, € 0 mais proximo sera o
tradicional Torneio na querida
Ribeirdo Preto. Da RECRA, da
nossaestimadaTiaCecilia, quetanto
fez pelanatacéo master brasileira, e
gue sempre nos recebe de bragos
abertos. Ela, junto comaDiretoria
da Recreativa, sempre apoiou a
realizagdo deste Torneio.

A Ultima competicdo sera o téo
esperado Campeonato
Panamericano, 0 maior evento de
esporte aguatico master no Brasil
desdeo Mundia de 1990. Paraeste
evento um plangamento demaisde
doisanos esta sendo empreendido,
de forma que possamos repetir o
sucesso do mundial de 90, quefoi
conduzido pelo nosso primeiro
Presdente SilvioKédly esuaequipe
de abnegados colaboradores. Hoje
as exigéncias de nossos atletas séo
mai ores, 853 M como 0 NOSS0 desafio
€ ainda maior. Dessa forma,
contamos com a participagado em
massa de nossos associados, que
estendemos a todos os esportistas
brasileiros. A participagdo detodos
€ quetrardsucesso parao evento.

A vidaquelevamosnosdiasdehoje
n&o nos da espago paradevaneios,
umaroda que girafreneticamente
nao nosdeixaver e sentir pequenas
coisas, pequenos detal hes, viver o
momento, sem pensar no dever do
futuro. No entanto, asvezesavida
nos prega uma pega, e quando a
gentemenosespera, umatempestade
acontece, trazendo prejuizos
irreparaveis, mostrando que
devemos viver o momento, € nos
dar oportunidade dedizer aspessoas
gueridas, que elas sdo amadas,
dando um pouco maisdecarinho e
atencdo paraquem também nos quer
bem.

Hoje estou engajado na area
esportivacomo dirigente porqueum
dia meu pa decidiu que eu devia
praticar a natagdo para curar uma
doencarespiratoriagquando jovem.
Depais, foi meu grandeincentivador
nas competicdes que participava,
guando voltei anadar como master.
Elaestavadepresenciandoaminha
primeiracompeticdo naABMN em
maio de 1990. Somente depois de
muitaconversaele passou anadar
em nossas competicdes, janafaixa
dos 70 anos. Nadou até ano
passado, e paraminhasurpresafoi
Top Five de 2010 nafaixa dos 85
anos.

Obrigado atodos pelas mensagens
guemeenviaram.

Carlos RobertodaSilva—Carlao
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ENZIMAS SUPER PODEROSAS

Artigo adaptado darevista“VIDA E SAUDE”

Com a gjuda das enzimas que 0
corpo sadio produz em quantidade
suficiente, assubstanciasnutritivas
sdo digeridas e posteriormente
assmiladas.

Assm como cadafechaduratemsua
chave, cada um dos numerosos
alimentos precisam desua” chave”
especial. Asenzimasso cumprem
sua funcdo quando, unidas a uma
vitaminacomplementar consegueo
aproveitamento de determinados
elementos. Assim, haenzimas que
desdobram o amido (amilases);
outras decompdem asmoléculasde
proteinas (proteases); outras
guebram asgordurasou substancias
semel hantes (lipases) ehaaindaas
guefixam o oxigénio dosalimentos
(oxidases).

O Poder dasEnzimas

A insuficiéncia de enzimas no
organismo pode ser superadapela
riqgueza da
alimentacdo em
enzimas proprias,
poiso alimento cru
enatural éprovido
pela natureza de
enzimas proprias.
As enzimas dos
alimentosvegetais
consumidos crus compensam 0s
acidos e as enzimas do aparelho
digestivoeinfluemdemododecisvo
nadigestéo.

O predominiodosdimentosanimais
cozidos determinaum metabolismo
incompleto efindmentetranstornos
metabdlicosnaformaco deenzimas.
Desse modo surgirdo, de acordo

Por MarleneMendes- C. R. |caral

comadisposicao eoestilodevida,
situagdes que vao desencadear 0s
mai sdiversos casos patol 6gicos.

Ninguém podeimaginar o poder das
enzimas até
saber que as
mudancgas
quimicas que
sofre  uma
batata que
ingerimos por
causa das
enzimas, SO
seriampossives
sem  essas
enzimas em um periodo de quatro
meses e aumatemperaturade 400
grausC.

Asenzimasrealizam sem esforcoa
transformacéo dos alimentos,
processo que o ser humano s6
poderiaefetuar empregando presséo
elevada, temperaturaaltaou muito
tempo. Erroneamente, elas séo
eliminadas pelos
processos
desnaturalizadores
a que sao
submetidos os
dimentos

Como utilizar as
fontesdeenzimas

O organismo humano precisa de
todos os componentes naturais
necessarios para a renovacao
continua dos diversos tipos de
enzimas. Faltandoumaunicaenzima,
com sua missao especifica,
interrompe-se uma complicada
cadeia metabdlica, que fica
incompleta

Deondenosso organismo tiratodos
estes elementos? Somente de uma
alimentac&o completa, baseadano
natural, que proceda de solo
saudavel. Sabe-se que nossasalide
depende do
cultivodeuma
horta
organica; €
lamentéavel
gueamaioria
das pessoas
nada saiba
sobre 0
potencial
nutritivo e
curativo deumahorta.

Os sucos naturais, as frutas, as
verduras e as hortalicas séo 0s
métodos corretos de prevencao,
cura e recuperacdo de todos os
transtornos provocados pela
carénciadeenzimas.

Sntomasdainsuficiénciadeenzimas:
Peso no estdmago.

Sensacdo permanente de saciedade.
Ardor no estbmago.

Mau hdlito.

Peleressecadaepdida
Transtornos digestivos e
enfermidadesdo estGmago, intestino,
figado, vesiculabiliar e glandulas
sivares.

ONE ENCONTRAR AS
ENZIMAS

*Frutas Cruas
*Verdurascruas
*Hortalicascruas
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Entrevisga com Gustavo Volkart (30+) eRodrigo
Schmitd Carvalho (40+)

Na égua e no ar — depoimentos dos pilotos nadadores

A vida de piloto ndo é muito facil, ainda mais quando querem nadar, competir e ser estreante a papai.
Gustavo ja tem umfilhote de oito meses chamado Bento, ao passo que Rodrigo e esposa esperam a chegada
de Valentina para outubro. Trazemos aos nossos associados depoimentos interessantes e deveras
estimuladores, sobretudo para quem tem amigos que usam o argumento: “ nao tenho tempo” , para deixar
detreinar, e conquistar novas amizades. Gustavo e Rodrigo, pilotos de companhias aéreas nacionais, relatam
como conciliam a vida na agua e no ar, pois sao pilotos nadadores. A rotina as vezes os deixam numa ardua
escolha—nadar uma Unica prova nas competicdes da ABMN. Em Brasilia, por exemplo, Rodrigo saiu deum
voo, foi até o Clube tdo somente para nadar a prova de 400m. Teve um pequeno tempo para as fotos que
estdo nesta matéria, e dali mesmo voltou para o hotel, de onde partiu para um novo voo. Ambos defendem

a Associacao Leopoldina Juvenil- ALJ de Porto Alegre/RS

ABMN - Ha quanto tempo
traba ham naaviagéo:

GUSTAVO - Sou piloto ha dez,
sendo seis anos voando em téxi

aéreo em PortoAlegre, equatro anos
dedicadosaTAM.

RODRIGO - Tenho um pouco
mais de tempo de piloto -15 anos.
Comecel a carreira na aviagéo
executivano Rio Grandedo Sul, e
depois, por nove anos naRio Sul/
VARIG Estou hacinco anosvoando
naGOL.

ABMN —Como conciliamarotina
devoosetreinos?

GUSTAVO —Gostariade destacar
gue comecel anadar com 20 anos—
tardiamente. Hojetenho 34. Vimdo
triatlon que competia desde os 15
anos. Quando entrei naTAM fazia
rotas nacionais, e sempre consegui

conciliar otrabalho commeustreinos
e competi¢des, apesar de que nossa
rotina no voo nacional é bem
cansativa. Além disso, temosaparte
familiar, que ndo pode ser deixada

delado. Porém, jahaoito mesesem
rotasinternacionais, avidadeatleta
piloto deu umaboa melhorada. A
escalaémaistranquilae oslugares
aonde treino tém piscinas e infra-
estruturamaravilhosas. Osdestinos
agorasao: Paris, Madrid, Frankfurt,
Londres, Mildo, Nova lorque,
Orlando e Miami. Nestes locais
sempre tenho uma piscina para

RODRIGO - Para responder,
gostaria de retomar um pouco da
minha vida de
nadador.
Comecei a
nadar muito
cedo, aos 10
anos de idade,
em Cachoeira
do Sul, no
interior doRio
Grandedo Sul.
Naquela
época, lembro
bem, ndo havia piscinatérmicana

cidade, entdo treinavamos de
outubro até meados de abril.
Somente nadavamos os estaduais
dever&o, queforam muitos. Nadel
ateos 17 anos, quando entdofui para
Porto Alegre estudar aviagéo. Por
motivosdetrabaho parel, masvoltel
a nadar no master no ano 2000.
Assim como Gustavo sempre
procuro treinar quando em pernoites
forade casaem academiasdehotéis
e piscinas de clubes. O Gustavo e
eu trocamos muitasinformacgtese

Gustavo e Rodrigo na XVIII Copa Brasil/
Brasilia
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contatos sobre as piscinas que
descobrimos pelo Brasil. Dessa
forma, conseguimosempregar bem
Nosso tempo nostreinos. Ser piloto
e nadador ab mesmo tempo requer
disciplinaededicacdo, porqueaém
da rotina estafante de viagens, o
tempo livre que nosrestaqueremos
edtar junto anossa
familia, que nos
incentiva com
muito amor e
compreensao.
ABMN - Mas
nessarotina, sem
acompanhamento
de um técnico de perto, como
procedem?

GUSTAVO —Paratreinos sempre
contei com acolaboracéo de muita
gentepor esteBrasi| afora, gudaessa
por parte de clubes e técnicos, que
muito receptivos, permitiam queeu
usasse suas piscinas para treinos.
Comoexemplodito: PinherosTennis
Clube (S&0 Paulo), Ideal Clube
(Fortaleza), Nautico (Manaus), Lira
Tennis Clube (Floriandpolis),
FluminenseF. C. (Rio de Janeiro),
Gustavo Borges
(Séo Paulo e
Curitiba). Todos
estes lugares
sempre me
receberam de
bracos abertos

Rodrigo nacabine

Gustavo nadando

para que eu pudesse dar minhas
bracadas

RODRIGO —. Usoapiscinado C.
R. Flamengo parameustreinos, que
sdo enviadospelo Marcel@o -técnico
daALJ, equandovouaPortoAlegre

vigtar familiares, sempredouminhas
bracadasnaALJ.

ABMN -
Podem
comentar
sobre
destaques
que tiveram
na natacao
master?

GUSTAVO - No master venho
acumulando alguns titulos como:
recordista Sul-Brasileiro nos 50m,
100m e 200m peito. Figurei no Top
10 da Fina em 2009. Fiz parte do
Top 10 Brasil em 2008; 2009 e
2010. Além disso, sou campedo
absoluto no RS desde 2008 nas
provas de peito. Treino com o

Técnico Daniel Geremia(Selecéo
Bradileira) eMarceoRitze (Técnico
Master daAssociacéo L eopoldina
Juvenil).

RODRIGO — Nado as provas no
edilolivreemedley. Comoprincipas
resultados cito titulos nos
Sulamericanosdo PerueChile, dém
de duas medalhas de bronze nos
Jogos Master em Edmonton -
Canada em 2005. Também tenho
participacdesem variosmundiais,
bem como nas edi¢des no ranking
neciond.

ABMN — Que momento darotina
devocéspoderiaservir deexemplo
OuU inspiragcdo para NOSSOS
associados?

GUSTAVO - Procuro conciliar com
arotinadevoos, meusdescansose
umaboa e balanceadaaimentaco.
Vejo que com a natagdo meu
trabal ho ficamuito maistranquilo,
minhas horas de sono e minha
adaptacdo com fusos horériosfica
otimizada. Hojemededico 100% ao
trabalho, familia e natacdo. N&o
condgomeimaginar vivendosemum
destes pilares que sustentam meu

RODRIGO - Concordo com
0 Gustavo; sdotréspilares. familia,
aviacao e natacdo!

Veao video sobre o assunto acessando o link:

| http://mediacenter.clicrbs.com.br/templates/
player.aspx?uf=1& contentl D=80579& channel =45
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O QUINTO NADO

Entenda porque a ondulacéo € cada vez mais importante e essencial para o rendimento

dos nadadores dentro d agua

por Marco Veiga. Técnico Chefe do Flamengo, da Selegdo Brasileiranos Jogos Ol impi cos de Pequim-2008 e Membro do
Conselho Técnico Permanente de Natagdo da CBDA.

Nosultimos
anos
conven-
cionou-se
internacio-
nalmente a
expressao
“guinto nado”, que se refere aos
fundamentosdesaidaseviradascom
gproveitamento at€ 0s 15 metrosnas
provasde crawl, costase borboleta,
executados principalmente pelos
nadadores que despontam naeliteda
natagao nacional emundial.

O quinto nado € a ondulacédo
submersa. Numa piscina de 25
metros, isto equivalea60% do total
nadado. Quando a ondulacao
submersaé eficiente, istofaz muita
diferenca, principa mentenasprovas
maisrépidas.

O treinamento dessesfundamentos
tornou-se um dos pontos principais
naconstituicao do plangjamento de
grandes técnicos nacionais e
internacionass.

Paraseter umaondulagdo submersa
eficiente precisamos ter uma
muscul atura abdominal e lombar
fortalecidas para estabilizarmos o
tronco - mantermoso tronco firme-
no momento da execugédo das
pernadas submersas, pois dessa
manei rapoderemoster um percurso
submerso de forma linear, numa
posicéo maishidrodindmicapossive.

Outro detalhe importante € como
posicionar O COrpo nesse
deslocamento subaguético, pois a
posi ¢2o hidrodinémicaé fundamenta
para melhorar sua eficiéncia.
Portanto, para obtermos uma
mehoraggnificativanapeformance,
necesstamos.

- encaixar acabegaentre osbragos
esticados, os bracos ao lado das
orelhas e o corpo em posigéo
de streamline - corpo estendido em
linha

- 0 abddémen contraido firmando o
térax e o quadril paratransferirmos
a forca da musculatura dos
guadriceps para o peito dos pés,
esticando as pernas, e retornando-
as para cima com a contragdo da
musculatura dos gluteos e assim
sucessvamente,

Dessa forma lograremos um
deslocamento mais produtivo e
eficaz com uma boa amplitude de
pernas e com um excelente
desempenho.

Para tanto, é necessario que na
preparacao fisica incrementemos
alguns exercicios especificos para
melhora da forgca dessas
musculaturas envolvidas nesse
fundamento.

Quando conseguimos atingir esse
objetivoforad' &guatransferimosessa
melhoradeforcaparadentrod &gua
deformaespecifica, trabalhando o

guinto nado de diversas formas e
maneiras, sdoelas.

- Executando impulsiesverticaisem
piscinas com maior profundidade,
partindo do fundo da piscina e no
ponto mais alto dessa impulséo,
executa-se pernadas de borboleta
em posi¢cao destreamline

- Executando pernadas de borboleta
na posi¢ao vertical, com ou sem
lastro

- Na posicao de costas ou na
posicao lateral, ambas posi¢coes
tanto no submerso quanto na
superficiedaagua

- Utilizando implementos de
sobrecarga, como péra-quedas de
diferentes dimensdes, levantando
pesos - power rack - , esticando
elasticos, sempre em distancias
curtasde 12,5 metrosa 50 metros,
preferencialmente no submerso.
Com o avango da tecnologia dos
diversosimplementosutilizadosna
natacdo ao longo desses anos, néo
poderiamos deixar de mencionar a
utilizacéo dos pés de pato, poissao
essenciais na prética para o
desenvolvimento desses
fundamentos t&o importantes na
performance de um nadador de
qualquer nivel, desde suainiciacdo
ao alto rendimento. Por isso,
recomendo a utilizacdo dos pésde
pato da marca Kpaloa, pois todos
0S meus atletas utilizam esse
assessorio.
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fotosgentil-
mentecedidas
por Satiro
Sodré




08 ABMN INFORMATIVO JUL/AGO/SET/2011

QUANDO E QUE VOCE SABE QUE
ESTA MESMO “VICIADO” EM
NATA(F;AO?

Por José Eugenio Guisard Ferraz—FluminenseF. C.

Sabemostodos que é quando ficaagquel e vazio imenso no diaem que ndo vamos paraapiscing, néo € mesmao?
Mastavez sgatambém quando:

assm que chegao jorna daABMN, vocéimediatamente comecaaler e sO paragquando o |étodo.
guando ficasem sono anoite, emlugar de contar carneirinhos, vocé se pega contando bracadas.
vocé nuncafez umatatuagem por que ndo aceitaofato deter deficar parado agunsdias.
VOCcévai paraapiscinamesmo depoisde sair do cabel eireiro com um tremendo penteado novo.

o > D PE

guando vocé esta numareunido chatissimano trabal ho e vocé comegaa pensar no seu tempo de
passagem nos 200 metros.

6. vocéadiaahoradecolorir seu cabelo até ofinal datemporadade competicoes.

7.  seusfilhosesuaesposasod |he ddo sungasno seu aniversario.

8.  vocéanotanaagendatodasas competicdesdo ano, e sabe que o préximo mundial vai ser em Riccione,
Itdia, em2012.

9.  mesmo depoisdeum longo banho, seu parceiro ou parceira, vem lhedar um chamego elogo reclamaque
aindaestacom cheiro de cloro no cangote...

10. quandovocétem maismaids/sungas no seu armario do que roupasdetrabaho...

11. quando équase meianoiteevoce estano site daABMN lendo osresultadosdo ultimo campeonato...
12. vocémantémum “kit-piscina’ (maié/sungae touca/ocul os de natacdo) no portaluvasde seu carro, para
quaquer emergéncia...

13. vocéprogramasuaidaanua ao dermatol ogistaexatamente parao final datemporada.

14. quando nos seus sonhosvoceé estafazendo séries de 100 metroslivre. e nos seus pesadel osde 100
metrosborboleta...

15. quandovigja, paraqualquer lugar que sgja, nasuamalasempre estéo osmai 6s/sungase os 6culos (e
touca) de natagéo...

16. quando vocé estaatravessando umaponte e pensa— eu poderiaatravessar esserio nadando...

17. quando vocé colocaseu maib/sungaparair treinar e ele aindaestamolhado do Ultimo treino...

18. quando vocéestaprocurando por um novo apartamento e seu foco principal ésaber adistanciada
piscina..

19. vocé pegaumagripe, masestacontente porque esta exatamente nasemanaem que apiscinaestafechada
paramanutencao...

20. vocéestadoentedemaisparair trabalhar, masassm mesmo consegueir prapiscinatreinar...
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NOTICIAS

NOVO RECORDES

SULAMERICANO nos 4X50mlivre. OsatletasAnton Karl Biedermann, Edu Jaeger, JaymeWerner dosReise
Roni Jung (320+) estabeleceram o novo recorde Sulamericano com o tempo 3’ 04" 16 no revezamento 4x50m
Livreem piscinade 50m, durante o Estadual de Inverno Master realizado naPUCRS - PortoAlegre/RS.
MUNDIAL nos4X100m mediey enos4X100m livre. O quarteto composto pelasatletas Marlene P. Mendes,
ErikaM.H. Lopes; NoraT. Ronai e Dora Sodré bateram o recorde mundial para o revezamento quatro estilos
320+ com o tempo de 9" 34"’ 72 no Campeonato Estadual de Inverno disputado no C. R. Icarai —Niter6i/RInodia
9 deagosto tltimo. O recorde anterior eradaequipejaponesacom 10’ 41" 18. No diaseguinte as mesmas atletas
voltaram abater maisum recorde mundial, 0 dos4X100m livre com o tempo de 8 53 83. O recorde anterior era
de900" 15.

Também aequi pe masculinando deixou por menos. Os atletas L eonardo Nogueira; Manoel Timéteo; Arnaldo
Costae uiz Sodréintegrando o revezamento 4 x 100 m 4 estilosfaixa 320+ estabel eceram anovamarcamundial
de826"49

ANIVERSARIO DA NATACAO MASTER DE SERGIPE E XVIII NNECO

No ano em queécomemorado o décimo aniversario danatacdo master sergipana, seréredizado o XV 111 Campeonato
Norte, Nordeste e Centro-Oeste de Masters de Natagdo - NNECO. O evento aconteceraentreosdias 10 e 11
de setembro, no Parque Aquatico Zé Peixe, e é promovido pelaAssociacdo dos Nadadores M asters de Sergipe
(ANMSE). A previsao éde reunir maisde 300 atletas representando equipes de dez estados brasileiros.

ANIVERSARIO DANATAGCAO MASTER DE BRASILIA
A Associacdo Brasiliense Masters de Natag@o estacompletando 18 anos. O broche de comemoragéo foi langado
durante acompeticdo no late Clube de Brasilia, com distribui¢do entre os atletasdurantea X V111 CopaBrasil.

FETAPADO MEETING PARANAENSE

A 3 etapa do Meeting Paranaense Masters de Natagdo — 2011 vai acontecer em Curitiba. A competicao sera
realizadano dia 13 de agosto proximo, nas dependéncias do Clube Curitibano, em piscinade 25m cominicio
previsto para as13h (aguecimento 12h).

PROJETO TRAVESSIA ESCAPE FROM ALCATRAZ

Trés nadadores masters galichos tentardo atravessar abaiade S&o Francisco/lUSA, partindo dailhadeAlcatraz e
chegando acidade de Sao Francisco. A disténciaaser nadada é de aproximadamente 1.800 metros. A redlizacdo €
um desafio desde 0 seu inicio, pois as dguastém temperaturamuito baixa, correntesfortes, dto trafego denaviose
atétubardes. Partindo deum pier junto aPonte Golden Gate, osatl etas seréo levados por umaescunaaté proximos
ailha. Alcatraz € conhecidapel o seusex-prisioneirose devido asualocaizacdo, afugaeraquaseimpossivel. Em
29 anos de funcionamento como prisao ninguém jamai s escapou Vivo de suas margens. Todos 0sanos, este evento
atrai em um fim de semanado més dejunho, maisde 25 mil espectadores nasareias do Parque Nacional Golden
Gate, paraver quem conseguereali zar esse desafio. Sob acoordenacao deVladimir Alcorte, osnadadoresmasters
Francismar Siviero, do Clube Grémio Nautico Galicho, Enio Rubechini e Jair Pedersen, do Clube CaixeirosVigjantes
pretendem redlizar 0 sonho de disputar umatravessiainternaciona noano de2012. Ospreparativosiniciamem
agosto, com 11 meses de antecedéncia.

|11 COPA ESPANAMASTER

O Estadio Espanhol Las Condes-Chilepromovealll CopaEspafiaMaster entre osdias 1 e 2 de outubro de 2011.
ConvidaosassociadosdaABMN aparticipar do evento, que aconteceraem piscinaaguecidade 25m no Estadio
Espariol, que estélocalizado aruaNaveria, 4855, em Las Condes, nacidade de Santiago — Chile. Asinscricoes
estdo abertas até dia 28 de setembro e o pagamento até o dia seguinte, durante o congresso técnico. Todas
informagBesal usivas ao evento estdo disponiveis por meio do contato: natacionmasterespanol @gmail.com
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GHERDA ELISABETH HUPFELD (75+)

atletado Clube Paineirasdo Morumby

JUL/AGO/SET/2011

Filha de brasileira e de alemé&o nasceu e vivenciou desde peguena, situacdes que fazem parte da historia
contemporanea mundial. Na vida relativamente tranquila que a familia desfrutava, os pais costumavam
nadar em um brago de rio construido especialmente para conter a agua do degelo, pois nevava muito
naquela época; isso, ja em fins de outubro, na regido do Rio Oder. Com as reviravoltas da vida, o pai foi
mandado para o Caucaso, de onde ndo voltou vivo. A mae e as trés filhas fugiram dos russos, até o Mar
Baltico, deixando tudo paratras. Del& outra vez sairam, passando pela destruida Berlim, e pela hoje (linda)
Leipzig, que - naquela época ainda estava em chamas. Mas, como entra a natacao neste cenario Inospito?

E o que vamos saber por meio do depoimento da nossa atleta master do Clube Paineiras do Morumby.

ABMN - Sé o inicio do seu
depoimento reflete partedahistoria
mundia contemporanea. Comofoi 0
desfecho dafugadosrussos ?
GHERDA - Comafuga, chegamos
a uma fazenda “Sorna’ de
propriedade deumafamiliapor mais
de 150 anos, cuja dona - irma da
minhamée - tinhanascido em S&o
Paulo. Noloca haviaumriacho que
formava uma pequena piscina
natural, foi onde aprendi a nadar
s0zinha, sozinha

ABMN - E o que afez sair de
la?

GHERDA - A fazenda foi
desapropriada pelos préprios
patricioscomunistas, entdofomos
morar em outra aldeia préxima
(Chursdorf/Thiringen). A casaera
pobre, sem égua, chuveiro ou
WC, e minham&e catava o que
sobravanos campos, cortavaaté
arvoresparaaimentar anostreés.
ABMN - Como vieram para o
Brasl?

GHERDA - Durante um ano
aguardamosem Berlimtransporte
parao Brasil. Entdo, no veréo a
meninadaquefrequentavao Lago
Wannseemexiacomameninade
mai 6 vermel ho, quetinhamedo
dos caldos; essameninaeraeu.
ApoGs inimeras complicacdes
superadas, agui no Brasil ainda
éramostidascomo“inimigos’ - até
as bombinhas de Sdo Joao
assustavam, lembrando all2 Guerra
Mundid.

ABMN - E anatagcdo, como entrou
nasuavida, umavez queagprendeua
nadar sozinha e tinha medo dos
caldos?

GHERDA - Nosso grande e
querido técnico erao Bruno Bucchi

- me fez a nadar peito, pois vim
sabendo nadar peito de |a, da
Alemanha. Quase nadamais nadei
démdiso- rarasvezesnadei codtas,
nunca crawl, jamais butterfly. Foi
neste estilo que participei dos
campeonatosjuvenis, JogosAbertos
do Interior, travessia do Rio
Piracicaba.

ABMN - O que tem registrado na
memoriadaquel estempos ?

GHERDA - Um dos maiores
acontecimentosdaguel aspriscaseras
para mim foi vigjar de avido do
Fontouraaté Belo Horizonte MG e
competir na natacdo, e ter
participado da inauguracdo da
piscinacobertado ParquedaAgua
Brancaem S&o Paulo SP.

ABMN - Naquela época as
mulheres paravam de nadar em

determinado momento. Foi esse
também seu caso?

GHERDA - Sim, pois ai vieram
estudos na Alemanha, trabalho,
casamento efilhos.

ABMN - E seuretorno as dguas?
GHERDA - Houvereviravoltasna
vida, poistive que mudar o estilo,
gracasamaravilhadamedicina. Ha
poucos anos, precisei colocar
prétese no fémur e depois disso,
consegui atravessar pdaprimeiravez
0s25m dapiscinaolimpicado
ClubePaineiras, nadando crawl
- Que faganha! Pensava que
jamais conseguiria. Passei a
treinar e consegui - foi aglorial
Dai emfrentepassa atreinar um
pouco e participar de todas as
competicOes - e nadando de
costas- que maravilha! A cada
dia que passa, aprendo um
pouco mais- arespirar direito,
avirada, abater maisperna, a
olhar para os lados e nao
encostar nabalizaetc.

ABMN - Ent&o acirurgia de
certaformafoi aresponsave por
essatransformacao?
GHERDA - Com certezal -
Posso dizer também que foi a
incrivel levezado ser naagual
ABMN - Quelicdodevidal E
0 que deixaria de mensagem
paranossos associados?
GHERDA - Inspire-se naincrivel
leveza do ser - tente, de costas,
esticar tudo; brago, perna,
DESCANSA, RESPIRA,
MEDITA, SE DELICIA decostas,
nadafaca! - Vgjao céu, asnuvens,
aluaaquaquer horadodia, estrelas
eavioes... antesde sair dapiscina.
Sinta a maravilha de n&o afundar
jamas.
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CALENDARIO 2011/2012

2011

XVl Campeonato Norte Nordeste XVI TorneioAberto Brasil Masters de Natagdo
Centro-Oeste Masters de Natacéo RECRA - Ribeirdo/SP
Parque Aquético ZéPeixe 24 e25/9/2011
Aracgu/SE
10e11/9/2011 Campeonato Panamericano de Esportes

Aquéticos e Campeonato Sulamericano de
I11 JogosBrasileirosMasters Natacao Master
Clube de Regatas Flamengo ParqueAquético Julio Del_amare Rio de Janeiro/RJ
RiodeJaneiro/RJ 8a15/11/2011
08 e09/10/2011

2012

XVIMasMais 50° Campeonato Brasileiro de Masters de Natacéo
Data, loca eclube: adefinir Complexo Duvel Esportes

SO LuigMA
XIX CopaBrasil Mastersde Natagdo 19 a22/04/2012
Faculdade de Educagdo Fisica
JuizdeForaMG XI1X Campeonato Norte Nordeste Centro Oeste
Data: adefinir Masters de Natagéo

Clube: adefinir BrasilialDF
XVII Torneio Aberto Brasil Mastersde Natagéo 08 e 09/9/2012
RECRA
Ribeiréo/SP Campeonato Sulamericano de Mastersde Natacdo
22 e 23 de setembro Data, local eclube: adefinir
7 )

A Ol esteve maisumavez
conosco naXVIlI Copa
Bradl eestarano
Panamericano




12

ABMN INFORMATIVO

JUL/AGO/SET/2011

XVIII COPA BRASIL

Quem foi ndo esquecer 4, quem perdeu, ja soube quefoi sucessototal!

Asmanifestacbesdeixadasno
MURAL permitem aafirmativade
que a XVIII COPA BRASIL,
realizadaem Brasilianosdias24 e
25dejunho, foi um evento quefez a
diferenca nas competices da
ABMN.

Todo preparo preliminar,
plangjado e executado com todo
esmero pelaequipeloca, néo deixou
dividasdequefoi umacompeticdo
rgpida, eficienteedeverasagradave,
conforme sehaviaprevisto no nosso
dltimo Informativo. NossaDiretora
Financeira, etambém Presidenteda
ABRAMN, Helaneteveo apoioeo
suporte da Ol, da Secretaria de
Esporte do Distrito Federa e da
Trisport. Contou também com o
amplo apoio do Comodoro Mario
Sergio, do Diretor de Esportes
individuais, Antonio Augusto edo
Diretor de Natacdo do late Clube
deBrasilia, Luiz Claudio. A unidofez
aforcaeiguamenteadiferenca.

Os mais de 500 atletas
inscritosforam recebidos etratados
como se todos estrelas fossem.
Indistintamente das provas que
disputaram, dacategoriaou estado
gue representavam, todos atletas
tiveram igual atencdo da equipe
organizadora. Damesmaforma, o
receptivo, sob aresponsabilidadeda

Jodo Mafalda, Helane, Célio René e Carlos Roberto

Milénio Turismo, com a€ficientee
agradavel presenca de seus
representantes, Karla e Moisés,
permitiramtodainfraestruturano que
tange a acomodacao e
deslocamentos necessarios aos
competidores.

Redlizadaem piscinade25m
a competicdo manteve atletas e
espectadores reunidos em local
aprazivel, com o lago Paranoa,
decorando o belissimo cenario. As
mulheres brilharam nas quebrasde
recordes e dentre as 19 novas
marcas, elas estabeleceram 17.
Destacamos assim, as atletas:
Fernanda Prado (50+) nos 100m
livre(RSRB) e 100m borboleta(RY
RB); Fabienne Guittin (55) 100m
livre(RB); MaciaVdérialima(35+)
50m peito (RSYRB); Mirian Smone
Celidonio (40+) e Patricia Ottero
(40+) 50m peito (RS'RB) e 100m
peito(RSYRB) e
0 revezamento
feminino nos
quatro estilos
(200+) MAC
NINA com

Martorell;
RenataGuedes,
Adrianat
Lacerda e
Doris Ely (RS/RB). O recorde
masculino foi batido na prova de
100m borboletapor MarcusMattioli
(50+). Parabéns aos novos
recordistas e também a todos que
abrilhantaram acompeticao.
Registramos que durante o
evento foram feitashomenagens as
autoridadeslocaispelaDiretoriada

ABMN, napessoado seu Presdente
—CarlosRoberto daSilvaedemais
membros, quando foi concedia a
cada autoridade, uma medalha de
ouro dereconhecimento. Dentre os
presentes, 0 Secretério de Esportes
do DF, Célio René Trindade,
prestigiando anatacdo no DF.

As facilidades para
alimentac&o junto ao local de
competicdo permitiu maior
proximidadesentreosatletas, o que
reforca um dos pilares da natagéo
master —amizade.

N&o podemos deixar de
regisirar afestade confraternizacéo,
realizadaem duas etapas—nasexta
e no sabado, apés as respectivas
etapas da competicéo. Teve DJna
sexta, com mUsicas sel ecionadas, e
no sdbado show de pop-rock com
abanda“No Grau”, paralelamente
com o funcionamento da praca de
alimentacéo e
restaurante no
locd. Uma par-
tida de P6lo A-
quatico também
animouaplaéa.

expressos, foi
cervgiaao ponto
e liberada sem custo, pelo late, a
todos participantes. Registramosa
presencanafestainclusvedeatletas
que costumam nadar suasprovase
rapidamente retornarem aos seus
hotéis. Mas como a festa estava
convidativa, foram ficando...
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OPINIAO DOSASSOCIADOS SOBRE A XVI1I COPA BRASIL

Parabéns ao Carldo e atoda diretoriadaABMN, pela organizacdo, pontualidade e cordialidade, que conduziram
mais uma vez essa competicdo em Brasilia. Otavio F V Abrantes

Se pudéssemos ter esta competicdo fixa no nosso calendario como Ribeirdo Preto, seria 0 maximo, ja que todos
comentérios nos levam a eleger a melhor competicdo jarealizada. Doris Neila D. Ely

Amei a competicéo e gostaria de dar os parabéns aos organizadores e a minha amiga Helane que foi muito
gentil ,atenciosa e amével com todos os presentes... Beijos a todos participantes e organizadores e colaboradores do

bar,faxina,arbitros. Ana Gr ace Parabéns ABMN e late

Clube pelo melhor
Desgjo expressar a minha satisfagdo de ter participado de campeonato - Parabénsl a ABMN. a
um campeonato tdo bem organizado. Parabenizo a organizacio, beleza,  ABRANM ao o u,be

ABRAMN, na pessoal da presidenta Helane Magalhdes e gjigponibilidade, conforto

, . A P eaMilénio Turismo, como
toda a sua diretoria pela eficiéncia e eficicia durante toda

..... = dOS l:lltl mos tefnpOS Colaborajor e atl eta esta

acompeticéo. Agradego também e elogio no mesmo tom a 111 Que sirva de foi sem divida uma das
Comodoriado late Clube de Brasilia, foi umamaravilhosa modelo p/ oS Proximos  mefhores competicdes que
festa. Abragos. Francisco Miguel Lopes da Silva eventos !l Giovana

participei. A festa ao final
Vilela Tannts da competicdo foi a
P 2Ndelli melhor jarealizada, o
W servico de tansfer hotel x
clubefuncionou
perfeitamente, a
competicdo correu rapida
e sem atrasos. Mais uma
VEZ NOssos parabéns a
todos da organizac&o.
Mario Marques -
Trisport

Parabéns a ABMN e ao
|ate Clube por nos
proporcionar
maravilhosos dias com
muitaamizade e
confraternizacdo. Helane
e Elaine aquele abrago e *
aé em R. Preto. Gleides
de Almeida Tomé

Regressamos felizes apds uma das ™
mel hores competicdes das quais
participamos. AABMN, o IATE
CLUB DE BRASILIA, aABRAMN
estdo de parabéns por tudo de bom
gue nos proporcionaram. NOssos
agradecimentos ao Carldo, a Helane,
aElaine, aElizete, ao Aécio a
Arbitragem, enfim atodos que

Parabéns a todos que organizaram a Copa do Brasil e nos
ofereceram um 6timo ambiente, com excel entes piscinas, um quadro
de arbitragem eficiente que soube conduzir dentro do horério o
Torneio. Parabéns a todos da ABMN, IATE e parabéns a todos os
atletas que la estiveram. O Nosso muito obrigado. Associacdo
Nadadores Masters de Minas Gerais (Lainnio - Presidente)

contribuiram parao magnifico Cenério belissimo, Clube de primeira, piscinas com aguas espetacul ares,
evento. A Milénio Turismo também confraternizacdo, medalhas, recordes. Organizacdo nota 10. Parabéns
estade parabéns, pois Cumpriu tudo a ABMN, parabéns pal de Brasilia. Valeu! Assis Bezerra
gue se propbs. E nés do

FLAMENGO vibramos com a Parabéns a Equipe de Organizagdo da Copa Brasil recém realizada em
conquistadaTroféu Eficiéncia Brasilia. Apesar de a cidade em quest&o néo oferecer transporte publico de
duramente vencido contraavalorosa qualidade, creio que nenhum atleta tenhatido dificuldades em chegar ao
equipe do Masters Parana, local da competicdo. O servico de transportes oferecido aos atletas
capitaneada pelo nosso grande amigo  funcionou com extrema perfeic&o. Torgamos para que nas proximas

e exemplo paratodos nés, Célio competi¢Bes de ambito nacional e até internacional tenhamos um esgquema
Amara. Luiz Augusto Moreira organizado aalturado que vimos no ultimo final de semana. Joana | zar

Penna e Salvadora Penna
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Troféu Eficiéncia
XVI1II COPA BRASIL MASTERS DE NATACAO

24 e 25/06/2011 (25 METROS)
BRASILIA/DF

N°NOM E DA EQUIPE SIGLA
1°CLUBE DE REGATASFLAMENGO CRF
22MASTERSPARANA PARANA
3°CLUBE PAINEIRASDO MORUMBY PAINEIRAS

Pontuacao por Divisao de EquipesFinal

JUL/AGO/SET/2011

ATLETAS | PONTOS | EFICIENCIA

EQUIPES GRANDES

COL NOME DA EQUIPE SIGLA TOTAL
1°|ATE CLUBE BRASILIA IATE/SEL 3.844,00
2°PRAIA CLUBE SOCIEDADECIVIL PRAIA CLUBESC 2.099,00
3° MAC-NINA MAC-NINA 1.570,00

EQUIPES MEDIAS

COL NOME DA EQUIPE
1°CLUBE PAINEIRASDO MORUMBY
2°CLUBE DE REGATASFLAMENGO
3°MASTERSPARANA

EQUIPES PEQUENAS

COL NOME DA EQUIPE
1°ACADEMIA BRAVA SPORT CENTER
22GOIASMASTERS

3°OKUDA SWIN TEAM - IBRATIN

SIGLA
PAINEIRAS
CRF
MASTERSPARANA

SIGLA
BRAVA SPORT
GOIASMASTERS
OKUDA - IBRATIN

Nosso lema & de

nadadores para
nadadores.

PATROCINADORA OFICIAL DAABMN

JRISPORN |
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Recor des Superados na Competicao
XVIII COPA BRASIL MASTERS DE NATACAO
24 e 25/06/2011 (25 METROS)
BRASILIA/DF

RECORDE SULAMERICANO RS
RECORDE BRASILEIRO RB

FernandaPortilho Prado 50 +
FabienneGuttin 55 +
MarciaVderiaC.Lima35+
PatriciaValim Ottero 40 +

Mirian Simone Gomes Celidonio 40 +

PRAIA CLUBE SC
MAC-NINA
IATE/SEL
FORMULA-BH
IATE/SEL

RSeRB 100 LIVRE: 1:08.50
RB 100 LIVRE: 1:13.59
RSeRB 50 PEITO: 35.70
RSeRB50PEITO: 37.14
RSeRB 50 PEITO: 37.09

AromaMartorell

MAC-NINA

RSeRB 4X50MEDLEY : 2:25.22

Elaine Renata Guedes Querubim 200 +
AdrianaSalazar Pereiralacerda

DorisNellaDehnhardt Ely

PRAIA CLUBE SC
IATE/SEL
FORMULA-BH

IATE/SEL

FernandaPortilho Prado 50 +
MarcusLaborneMattioli 50 +
PatriciaValim Ottero 40 +

Mirian Simone Gomes Celidonio 40 +

RSeRB 100 BORBOLETA :1:15.96
RSeRB 100 BORBOLETA :1:02.63
RSeRB 100PEITO: 1:22.11
RSeRB 100PEITO: 1:21.93

ResumodeTese

MOTIVOSPARAAPRATICADANATACAO POR ATLETASMASTERSIDOSOSDE NITEROI

Autora: MariaDulce Siqueira Senfft
Orientador : Alfredo GomesdeFariaJunior

O Objetivo deste trabalho foi identificar as razbes que levam um grupo de
nadadores Masters atreinar e participar de Campeonatos oficiais. O estudo de
casofoi realizado com um grupo de atletas do Clube de Regatas | carai, em Niterdi/
RJ, congtituido de 37 mulherese 33 homens, com idadesentre 60 e 89. A pesquisa
descritivafoi realizada pel o uso de umaestratégiatriangular de coletade dados
(HAAGIin: WILCOX, 1994). A primeiratécnicausadafoi um Questionario Motivador
deParticipagdo (GILL ; GROSS; HUDDLESTON, 1983) juntamentecomaEscala
de LIKERT —1 a4 pontos. A segundatécnicafoi a Observacdo Sistematicaea
terceira, Andlise Documental, que examinou o regulamento oficial daFederagdo
Aquética do Estado do Rio de Janeiro (FARJ), e daAssociacdo Brasileira Masters de Natacdo (ABMN). A
andlise dos resultados se baseou no Model o M otivador deWeinberg e Gould (2001). A competi cdo esportivaapos
0s 60 anos estimula a que cada um sgfaum vencedor, que escol he com autonomia o seu envolvimento com o
esporte, levando-0s a congui sta de um processo de envel hecer pautado na conquistade novos papéisaserem
desempenhados navida, deformaquditativa

Palavras-chaves: 1. |dosos; 2. Natagdo Master; 3. Motivos

O trabalho compl eto estadisponivel paraosassociadosnaABMN (abmn@abmn.org.br)
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Quem bebe pouco liquido ficamais
suscetivel aformar pedranosrins

Asestatisticasmostram quea
incidénciadecdlculorena émaior
entre individuos com mais de 20
anos. Os homens, de outro lado,
desenvolvemtrésaquatrovezesmais
pedranosrinsdo que as mulheres.
Quando uma delas obstrui a via
urindria, ador éterrivel. A boanaticia
€ que hoje as pedras séo quebradas
com ondas de choque para que
possam ser expelidas.

A calculose renal, mais
conhecidacomo pedranasrins, éum
problema comum de saude.
Manifesta-se em até 15% da
populacdo e é possivel que sgjatdo
antiga quanto a histéria humana.
Tudo indica que a primeira
intervencdo cirdrgicaparaaretirada
de um célcul o aconteceu aindano
Egito antigo, e certamentedeforma
bastante rudimentar. Oscalculosse
formam quando alguma das
substancias presentesnauring, como
cdcio, citrato, oxdato, fosfato, &cido
drico e nitratos, ndo é expelida do
organismo pelaprépriaurina, pelas
fezes ou pelo suor e acaba se
depostandoemagum pontodotrato
urinério - em gera no rim ou na
bexiga

Dr. Paulo Rodrigues*

S&o quatro os fatores que
levam umapessoaadesenvolver o
problema. O primeiro € o genético,
ou sgja, oindividuo jatraz em seu
codigo apredisposicdo paraformar
calculos. O segundo fator é o
ambiental. Sabe-se que nasregides
mais quentes e secas do planeta,
como nas &reas desérticas ao norte
daAfricaenaPeninsulaArabica, por
exemplo, aincidénciadacalculoseé
maisataporqueaingestéo de &gua
pelos moradores desses lugares é
menor do que seria necessario. O
tercairofator écomportamentd eesa
relacionado ao tipo deliquido quea
pessoaingere e em que quantidade.
Haliguidosqueno organismo reagem
demodo maisfavoravel aformagéo
de caculos
do
outros. Um

que

exemploéo
suco de
laranja, rico
em citrato.
Por fim, o
quarto fator
é 0
fisiol6gico,
pois cada

umdendés*“fabrica’ asuaurinade
um jeito proprio ediferente, eesse
jeito particular pode, naturamente,
facilitar o surgimento do problema.

A ocorrénciade célculosem
criangasejovensémenor doqueem
adultos. Asestatisticasmostram que
€l es costumam aparecer mais apos
0s 20 anos, quando as pessoas estéo
ingressando no mercado detraba ho.
| ss0 ocorre porque neste momento
elastendemaadquirir novoshabitos
enem sempreseinclui entreeleso
daingestéo frequentedeliquidosao
longo do dia. Homens adultos, por
outrolado, desenvolvemtrésaquatro
vezes maispedrano rimdo queas
mulheres. Provavelmenteporque*se
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esquecem”, maisdo queelas, deter
sede durante o periodo detrabal ho.

O processo de sub-hidratacdo
por “esguecimento” é muito
interessante. O cérebro mandao sina
da sede para a pessoa, mas ndo é
atendido, ou sgja, ela ndo ingere
liquidos. Entdo, mandaum segundo
gnd, destavez paraorim, ordenando
queretenhaégua. O 6rgéo atendea
ordem, mas continua liberando
cacio, oxaato, fosfato, citrato, &cido
arico enitratos. 1sso faz com quea
urina va ficando cada vez mais
concentradaeta concentracdo pode
favorecer aformacéo dapedra. Na
prética, isso pode ser observado por
umaurinamaisturva.

Quando vem acrise, ador é
terrivel, como seapessoaestivesse
levando umafacada. O que causa
essa dor forte ndo é a pedra
“ragpando” nointerior dorim, como
muitosimaginam, masaobstrugao
gueelaprovoca. Seentopeaguma
parte do 6rgéo, ficamaisdificil para
aurinaser drenada, orim dilatae
surge ador.

Até a década de 1970, a
retiradade calculoserafeitaapenas
por melo decirurgiatradicional, ou
seja, abrindo-se o abdome do
paciente. Hoje, eles podem ser
retirados por técnicas endoscopicas,
sem cortes, que se utilizam dos

orificios naturais, ou por técnicas
percutaneas, que usam sO puncao.
Masagrandetransformagdoveioda
litotripsia ultrassbnica: um
equipamento emite impulsos
el etromagnéticos, como sefossem
pancadas rpidas, que fragmentam
apedraem pedagos bem peguenos,
de 1 a2 milimetros, de modo que
possam ser expelidos pelo fluxo
urinario. Com essa técnica, hoje
solucio-
namos
cerca de
85% dos
Casos.

Antes de
terminar,
eugodtaria
de deixar
aosleitores
duas

mensagens
importantes
Uma é a
de que
n e m
sempre 0
cdculorend apresentasintomas. As
vezes a pedraestalamas a pessoa
nem suspeita. Paradescobrir, basta
fazer um examedeimagem, comoa
ultrassonografia. O outro dertaque
desejo fazer é o de que podem
ocorrer crisesdecdculorena mais
fracas. Nesses casos, como a dor

passalogo, oindividuo ndo pensaem
investigar suaorigem. Naverdadeo
gueocorreéque, por ummecanismo
desobrevivéncia, o organismodeixa
deenviar ossinaisdedor. Afinal, se
apenasum dosrinsestaprejudicado
e 0 outro esta funcionando
perfeitamente, por que maltratar o
ser humano com ador? Masofato
équeapedracontinualg, obstruindo
o rim. Ap6s algum tempo, é muito
grande o
risco de o
6rgéao
atrofiar. E,
al, acontece
a faléncia
renal, um
problema
bem mais
sério e
irreversivel.

*  Paulo
Rodrigues,
doutor em
Urologia
p el a
Faculdade de Medicina da
Universidade de Sao Paulo
(USP), é médico urologista do
Hospital 9 de Julho, na capital
paulista. Publicado em CARAS
(maio de 2011)
drpaulor odrigues@uol.com.br

e-mail:
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UM RECORDE DE SUPERACADO...

Por Solange Tavares

(O cenério)
26 de Marco de 2011.
12Etapado Circuito Cariocade Natagdo
Clubede Regatas| carai
Niter 6i/RiodeJaneiro.

Dia 25 de margo, Ponte Rio Niteroi.
Ansiosa, lembro dos tempos em que voltel a
competir, também em Niter6i. Onze anos depois
um recomego, uma ansiedade que reflete o
desconhecido retorno. O corpo preparado, mas
aindainseguro, comlembrancasdeumafragilidade,
porém, exalando o prazer deestar dli.

Sou tomada por umasensacdo nostalgica
aolembrar daminhainfancia, dequandotinhaoito
anos de idade e passava de 6nibus em frente ao
Sport Clube Juiz de Fora. De dentro do 6nibusviaas meninas daminhaidade, saindo do treino acompanhadas pela
técnica, com os cabel osmolhados. Eu olhavatudo aquilo efalava: E isso queeu quero! E isso queeu quero fazer!

No sabado, dia de meu retorno as piscinas, a sensacao foi ade eu quero, mas ndo o0 eu quero de uma
estreante sonhadora dentro de um énibus com 0s seus oito anos deidade, mas sim, o meu atual eu quero fazer
parte disso outra vez. Disso que mefoi tirado pel o cancer, no ano de 2010.

A ansiedade sentidaeradiferente. N&o eraumaans edade de competir por competir. N&o eraapenasum
lugar no bloco, umaraiame esperando, umamedal ha, eracomo se eu estivesse conguistando um lugar de novo

naguelegrupo.

Eu sempre acreditel queiriavoltar e se dependesse daminhavontade e determinagdo, voltariabem. Eu
estariade novo, no inicio do ano, competindo, como aconteceu, mas ndo sabia, no entanto, COMo Meu corpo
reagiriaao esforgofisico.

Durante todo esse processo, 0 mais dificil do retorno aos treinos foi enfrentar o cansaco e as dores
musculares. A cabecaestavaafrente, os sonhos metransportavam adiante, mas o corpo ndo respondia. Eutinha
umlongo caminho pelafrente!

Comecei ame preparar em novembro, namusculagdo, mésem queiniciel aradioterapia. O retorno adgua
somente aconteceu em dezembro. Foi tudo muito lento edificil.

Emjaneiro (2011) recebi dta, pudetreinar melhor e comegar anadar mais. Aospoucosfui voltando asentir
aliberdade de estar treinando sem asrestri¢desimpostas pel o tratamento. Tratamento que meimpediadefazer
muitaforca, de executar determinados movimentos, detomar sol, nadar em qual quer horario devido asqueimaduras
consequentes daradioterapia. Eram tantas as recomendacfes, que precisei exercitar apaciénciaeresignacdo, a
esperado momento certo em que poderiavestir minharoupa, colocar minhatoucaetreinar como eu desgjava.

Cadadiaque passava, eramenosum diado cal vério que me separavadaminhavidanormal, dapiscina.

Além daforcaparaenfrentar adoenca, precisal enfrentar aagressdo aminhafeminilidade. A faltado cabelo
melembravaatodo instante tudo que eu estavaenfrentando e o caminho que aindatinhapelafrente.

Naguel e momento, auinicacertezaerade queteriaqueter paciéncia, fé e otimismo paraenfrentar tudo, e
gueisto dependiaexclusivamente de mim, daminhavontade e determinacdo, fazendo tudo certo, paradar fim o
maisrépido possivel aquelafase.
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Durante o periodo compreendido entre exames, cirurgiaetratamento, adoencando me assustou, 0 meu
medo seencontravanapossi bilidade de ndo poder voltar anatacdo. M as, este sentimento sediss pavatéo rapidamente
guanto vinha, devido ao apoio e carinho de pessoas especiai's, amigos que conquistel nanatacdo, que estiveram ao
meu |ado, ndo permitindo que eu me sentisse sO e desanimada.

Em meio atantaturbul énciaconclui que devemosvalorizar tudo o quetemos, principalmente, asaide. A
minhavidaesportiva, osmeustreinos, tudo eratéo rotineiro que nuncaconsegui meimaginar em umasituacéo
diferentedaquevivia. E foi, justamente a salide e equilibrio adquiridos no esporte, que me proporcionaram a
firmezanecessariaparaenfrentar o momento dificil.

A vidasempremeexigiu grandes desafios e dificei srecomegos, aquele eragpenasmaisum.

Desse histérico de vida, abagagem quetrago é a propriasuperacdo didriaque o esporte meexige. As
Vezes, as pessoas acham que a superacdo esta na hora da prova, com o resultado, e isso ndo é verdade. A
superacdo maior ocorredurante o treinamento, no dia-a-diacorrido, no malabarismo paraconciliar trabalho, vida
pessod, familiaetreinos.

~ Mas entdo, chega 0 momento em que as nuvens vao se dissipando e as respostas as preces vao se
meateriadizando.

Naguele sbado de céu azul, 0 sol tinhaum brilho diferente. H4 10 anos eu ndo nadavaumaprovalongae,
apbés meses af astada das pi scinas, das competicdesmevi diante do grande diacom 800 metros aserem cumpridos.
Objetivo? Cumprir aprova, nadar bem, tentar manter um nado eficiente, que me deixasse com asensacéo dedever
cumprido.

Quando subi no bloco de partidaeraso felicidade. Fui contagiada pel a satisfacéo de estar ali, de poder
entrar naagua, de ouvir aquel e barulho novamente, avoz do arbitro de novo falando “ assuasmarcas...” Foi a
mel hor frase que eu ouvi nos Ultimostempos. Como eu queriaouvir aquilo denovo! Como eu esperei por aquele
momento! Preparo-me, ao sinal mergulho, e dialogo com 0s800m do meu retorno. Foram 800m ondetodo o ano
de 2010 passou como um filme.

Nosultimosmetros, ossentimentosforam seintensificando, minhavidainteira, tudo queenfrente foi passando
por mim, como se aquele momento tivesse sido criado paraexpurgar todo o sofrimento, paraque eu pudesse
receber umanovavida, um novo recomego.

Um turbilhdo de pensamentos por bracadal Eu rezei, contei bracada, mentalizei afrase de meu amigo
inesquecivel, Aldo Manfréi, “ amentevenceo corpo” , foi um misto de sensagdes. Eu ouviao barulho dadguae
ficavafelizem ouvir agquilo, em ouvir aminharespiracdo cansada...

O sininho marcando os 50metrosrestantesfoi 0 marco. Eu pensel: agoraéso alegrial Faltavam somente
50m eapartir dali, seriamuitoimprovavel eundo conseguir terminar aprova. Foi umasensacdoincrivel! Eutirel
forcasndo sei deonde eaindaconsegui dar umaaceleradanofinal. Ao nadar os Ultimos 25metros, bater amao na
parede e concluir deverdade aprova, fui tomadapor umasensagao defelicidade plena, de missdo cumprida, deter
chegado como eu queria. A satisfacdo deter tracado umametae conseguido atingi-lal A concluso dequevaeua
penatudo o queficou paratras, tudo o que passai.

Foi um presente de Deus, tudo! A forgaquebusquei durante o tratamento, paratreinar aminhacabega, o
meu emocional, jaque eu estavaimpossi bilitadadetreinar o meufisico.

Sabiagque em algum momento iriaprecisar do equilibrio emociona paravoltar anadar como eu gostaria.

Nem no meu melhor sonho do retorno, tinhaa previsao de bater um recorde, aindamaisbrasileiro. Néo
poderiater retorno melhor, foi umarecompensapel o exercicio de paciénciae resignacao que eu precisel adquirir
emum ano quefoai dificil, masque passou.

N&o sei seposso afirmar que nadaéimpossivel, mas hoje, tenho acertezade que se vocé sedoar, dedicar,
tiver disciplinaequiser muito, pulsante, acadasistoleediastole, é possivel sm, sonhar eredlizar.
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CONVOCATORIAPARA O
IV CAMPEONATO PANAMERICANO DE MASTER 2011
RIO DE JANEIRO, BRASIL

CONVITE

AASSOCIACAOBRASILEIRA DEMASTERDE NATA(;AO CONVIDAATODOSOSNADADORESE
ESPORTISTASDASDEMAISMODALIDADEAQUATICAS,A PARTICIPAREM DO IV CAMPEONATO
PANAMERICANO MASTER DE 2011.

O IV Campeonato Panamericano Master se realizara entre os dias 08 e 15 de novembro de 2011, na Piscina
Olimpicado ParqueAquético Julio Delamare, Maracand, nacidade do Rio de Janeiro, Brasil.

A Union Pan-Americana de Natacion (U. A. N. A), como entidade responsavel pelarealizacéo dos Campeonatos
Panamericanos delegou a Confederacéo Brasileirade DesportosAquéti cos- CBDA e aAssociagdo Brasileirade
Master de Natagdo - ABMN, a organizacao deste Campeonato. A CBDA/ABMN serd responsavel perante
UANA pelo correto desenvol vimento do mesmo.

AsinscricOesdeverdo ser feitas através dapaginaWEB www.panamericanmaster2011.org Todas as
informacdes necessérias paraa participacdo neste evento estéo presentes no Caderno de I nscri¢besque se
encontraem nossa paginaweb.

Eventualmente o pagamento dasinscri¢es podera ser parcelado, paraisso deve ser feito um contato coma
nossasecretariaatravés do telefone 55-21-22408591.

O campeonato seiniciaraas 08h do dia08 de novembro de 2011. A cerimbniade aberturaconsistirado desfile
das del egacOes e atos protocolares que seiniciardo as 9h do dia08/11/2011.

A programacao do evento consistira:

2011 PAN-AMERICAN MASTER CHAMPIONSHIP

Date (nowember 2011) Swimming Open Water Diving Syncro/Swimming Water Polo

Parque Aqudtico Parque Aguatico Parque Aqudtico

. COPACABAMNA . . Fluminense Fute bol
PLACE Julia Delam?re, BEALH Julio Delam?re, Julio Delam?re, Club
Maracana Maracama Maracana
Tuesday 8 B00 free
A00 Ind medley
Wednesday 9 200free 51r'r.| and Sm prelims
Sofly pringboard
200 Back

1 d 3
Thursday 10 100 free m and =m prelims

50 breast Springboard

S0free Flatform
Friday 11 200ind medley Syncronized prelims
100 fly
200 mixed medley solo Technical
200 mixed free Trio Technical .
Saturduy 12 200free W & M Free combination prelims
200 medley W & M Duet Technical
Sunday 13 200 breast teamTechnica-l -
(relay) 100 back solo Free rDL.ItI-nE Final & Place Matches
200fly Duet free routi ne
S0back Trio Free Routine
Monday 14 A0Dfree Team Free Routine
100 breast

Tuesday 15 3 KM
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HOSPEDAGEM

A Agénciade Turismo Oficial do UANA —2011 CAMPEONATO PAN-AMERICANO DE MASTER éa
JAX Events& Tours, que of erece os servicos de reservas de hospedagem, passagens aéreas, traslado e passel 0s

turisticosdurante o evento no Rio de Janeiro - Brasil.

Asreservasestardo disponiveisem diversos hotéisdo Rio de Janeiro com tarifas especialmente negociadas paraos
participantesdo UANA — 2011 CAMPEONATO PAN-AMERICANO DE MASTER.

Seguem abaixo algumas tarifas de hospedagem disponiveis:

Hotel Location Categoria Single Double Triple Tax Breakfast
Imperial Hotel Catete Standard RS 175,00 RS 192, 00 = Nao Cobram Incluido
Ho Roiss Copacabana Standard RS 180,00 RS 240 00 R$ 300,00 15% Incluido
Scorial Rio Largo do Machado Standard RS 199 00 RS 220 50 RS 287,00 10% + 5% Incluido
Ibiza Copacabana Hotel Copacabana Standard RS 215,00 RS 225 00 RS 245 00 5% Incluido
Windsar Martinique Copacabana Standard RS 228 00 RS 251,00 - 10% + 5% Incluido
Acapulco Copacabana Copacabana Standard R% 240,00 R$ 270,00 - - Incluido
Hotel Biamitz Copacabana Standard R& 220,00 RE 220,00 R$ 286,00 10% + 5% Incluido
Dceano Copacabana Standard RS 248 00 RS 265, 00 - Néo Cobram Incluido
Mar Palace Copacabana Luxo RS 24% 00 RS 279, 00 RS 348 75 10% + 5% Incluido
Golden Tulip Continental Leme Standard RS 250,00 RS 280, 00 RS 360,00 5% Incluido
Copacabana Praia Hotel Copacabana Luxo RS 250,00 RS 280,00 RS 310,00 2% Incluido
Windsor Florida Flamengo Standard RS 252 00 RS 278,00 RS 347 50 10% + 5% Incluido
Windsor Palace Copacabana Standard RS 253,00 RS 278,00 RS 347 50 10% + 5% Incluido
Windsor Guanabara Centro Standard RS 255,00 | RS 284,00 - 10% + 5% Incluido
Mirasol Copacabana Standard R$ 270,00 R$ 299,00 R$ 375,00 15,00% Incluido
Windsor Plaza Copacabana Standard RS 278,00 RS 306,00 RS 382 50 10% + 5% Incluido
RFoyalty Copacabana Copacabana Standard R$ 290,00 R$ 290,00 R4 363,00 | Nio Cobram Incluido
Tulip Inn Copacabana Copacabana Standard RS 200 00 RS 330,00 - 5% Incluido
Golden Tulip Regente Copacabana Standard RS 310,00 RS 350,00 RS 440,00 5% Incluido
Royal Rio Copacabana Standard RE 320,00 RE 320,00 - 15% Incluido
Windsor Excelsior Copacabana Standard RS 365,00 RS 400,00 R& 500,00 10% + 5% Incluido
Sol Ipanema Ipanema Standard R% 415,00 R$ 460,00 | R &73,00| 10% + 5% Incluido
Windsor Atlantica Lerms Superior RS 490 00 RS 539, 00 - 10% + 5% Incluido
Leme Cthon Palace Leme Superior R% 368,00 R$ 368,00 | RS 47840| 10% + 5% Incluido
Dlinda COthon Classic Copacabana Standard R$ 297,00 R$ 297,00 | RS 38610| 10% + 5% Incluido
Aeroporto Othon Travel Centro Superior R$ 176,00 R$ 176,00 RS 22880 10% + 5% Incluido
Copacabana Sol Hotel Copacabana Superior R% 195,00 RE 235,00 | RE 280,00 10% Incluido
Merin Copacabana Copacabana Standard R% 260,00 RE 260,00 | RS 360,00 5% Incluido
Augustos Copacabana Copacabana Standard R% 202,00 R$ 225,00 - 5% Incluido

Olink parareservas, onde se encontram todas as op¢des de hotéi s disponivei s com seus respectivos precos e
condigdes, assim como diversasopcao de passeiosturisticos, € https://jaxtours.com.br/eventos?.asp?cod_evento=74

JAX Events& Tours

RuaViscondedePirgja, 156 - gr. 408
Ipanema| 22.410-000 | Rio de Janeiro | Brasil

Tel: +55 21 2267-5070 | Fax: +55 21 2247-9024
Emergencial / Emergency: +5521 7831-3115 | ID: 83*59129




NAO PERCA! DEPOISDE 21 ANOS
PANAMERICANO NO BRASL

HOTEIS—PASSAGENS—-PASSEIOSE TRANSLADOS

A JAXTOURSéa AgénciadeTurismo Oficial do UANA —2011 Para
CAMPEONATO PANAMERICANO etambém paraSULAMERICANO DE
NATACAO MASTER. Paramaioresinformagdes sobre osservicosderesarvasde
hospedagens, passagens aéreas, trand ados e passai osturisticos durante o evento no
Rio de Janeiro acessar o sitedaABMN.

RIO-20M
PANAMERICAN
MASTERS
CHAMPIONSHIP

PANAMERICANO TRANSPORTES

Seracol ocado para os atl etas e acompanhantes, um sistemade transporte entre 0s
hotél s conveniados e 0 Parque Aquatico Julio Delamare—Maracang; durante os
diasdo evento. O valor serade R$ 155,00 por pessoa. Seréo trésrotase havera

horarios diferenciados partindo dos hoté sem diregdo ao Maracang, eviceversa, de
acordo com o programahorario do Campeonato. Nadadores ou acompanhantes que
optarem pel o uso do transporte receberdo um crachaidentificando o uso deste.



