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Ao completar 25 anos de existéncia, no dia 8 de APAMN - 14 anos
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Brasileirade Mastersde Natagdo agorajaédefato
measter. E como desdeadltimaetapado circuito na 46 Campeonato
ciond jaansavamos pelacelebracdo, osaproxima:
damente 200 atl etas que atenderam ao chamamen-
to feito durante todas as etapas dacompeticdo em de Natacdo
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Brasileiro Masters




02 ABMN INFORMATIVO OUT/NOV/DEZ/2009

PAL AVRA DO PRESIDENTE o
anteriores na América Central - Infor mativo daAssociacdo
Santo Domingo, Puerto Rico eeste Braslera
ano em Santa Fé, no México. de Masters de Natacao
Portanto esta é aprimeiravez que :
esse evento serd realizado na Av.TrezedeMaio, 23

| AmericadoSul. sdlas739a741
Riodejaneiro/RJ

Estamosencerrando maisum
ano civil. Foram quatro eventosem
queencontramosum bom equilibrio,
um bom nudmero de nadadores
participando dos mesmos.
Encontramo-nosem Goiénia; Fozdo
Iguacu; Ribeirdo Preto, epor ultimo,
anossa volta a Jodo Pessoa, onde
comemoramoscom osnadadoresde
todas as partes do Brasil o Jubileu
de Prata da ABMN, em uma
festividade animada, do tamanho e
tempo certo paraos nadadores que
iriam competir nodiaseguinte.

Este ano de 2009 tivemos
sucesso naconquistadachancede
realizar mais um Campeonato
Internacional no Brasil, sera o
Panamericano de Desportes
Aquaticos, que aconteceraem 2011.
Esta importante competicao, foi
realizada nas suas trés edicoes

Semdlvidaseranosso grande
desafio um campeonato desse porte
no Brasil. Podera significar um
enorme campeonato com a
assisténcia de aproximadamente
2.000 atletas, considerando as
modalidades de Natacdo, Pdlo
Aquético, Nado Sincronizado,
AguasAbertas, e Saltos.

Paraconcluir, devo agradecer
a0s Nossos associados pelagrande
participacdo nos campeonatos, a
nossanovadiretoriacompostapor
Aécio, Helane e Elaine, bem como
Nossos coordenadores: Jeorgino e
Aroma. Agradego também ao nosso
ilustre Vice PresidenteAlberto, que
como os demais membros, tem
colaborado e participado ativamente
detodas nossas deci sdes.

Um Feliz Natal a todos e um
préspero 2010.
Esperové-losnoRio, nossaprimeira
etapado circuito nacional.

Um abrago,

Carldo

CALENDARIO MASTERS 2010

NACIONAISABMN

Evento: MaisMais
Comemoracado do 50 anosde
Bradlia

Data: Marco

Locd: BrasiliadlDF

Evento: XV Torneio Aberto
Brasil Mastersde Natacéo
Data: 05 e 06/Junho

Loca: Ribeirdo Preto/SP

Evento: 47° Campeonato
Brasileiro Mastersde Natagcéo
(I JogosBrasileiros M asters)
Data 22 a25/Abril

Locd: RiodeJaneiro/RJ

Evento: XVII CopaBrasil
Mastersde Natacdo
Data: 18 e 19/Setembro
Locd: Londrina/PR

Evento: 48° Campeonato
Brasileiro Mastersde Nataca
Data: 30 e31/OutubroeOl e
02/Novembro

Locd: Fortaezal CE
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www.abmn.org.br
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MembrosEfetivos
Fernando Fontesde Carvalho
(Presidente)

César Luiz Coutinho S. Vieira
Sergio BarrosCosta

Os artigos publicados
neste | nformativo
sd0 de responsabilidade
de seus autores

ABMN Noticiaséuma
publicacdotrimestral

Editora: ElaneRomero
Diagramagao: L eandro Mendes
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CYNTHIA EGYPTO ANDRADE

ABMN - Quando vocé comegou a
nadar?

Cynthia- Comecel anadar quando
garota, talvez aps 7 anoseparei aos
18, quando me mudei para Belo
Horizonte parafrequentar
aUFMG

ABMN - E no méster;
qual foi amotivacdo quea
levou aestegrupo?
Cynthia- N& comecel a
nadar no master por acaso.
Li uma reportagem no
Jornal do Brasil sobre a
natacdo méster, e comecel
a procurar maiores
informagdes no Minas
Ténis Clube, onde eu
frequentava. Demorei
semanasatéqueachei um
grupo que ja estava
formado, epor assmdizer,
um pouco fechado.
Porém, na primeira
competicdo tive a
oportunidade de mostrar
meu desempenho; tirel 0 1°
lugar, eassm, conquistel
meu espaco.

ABMN - O que significa nadar/
competir paravocE; éclaro quegosta
denadar; ndo?

Cynthia - Gosto muito! Nadar
também propicia fazer novas
amizades. Nadar competitivamente
significaenfrentar novos desafios.

Por outro lado, é aoportunidadede
rever efazer amigosem cadaetapa
do Circuito daABMN. Competir
para mim significa lutar sempre,
ganhar talvez, mas ndo desistir de

tentar! Sou recordista no nado de
peitonaminhafaixaetaia Paramim,
toda competi¢cao éumaemocao, um
frio nabarrigaque eu gosto.
ABMN - O quevocédiriasobreo
bindmio natacdo — salide?

Cynthia - Hoje entendo melhor
porque: a &gua é a nossa grande
amiga, masparaconviver comelaé
preciso cuidar da saide. Faco
periodi camente teste ergomeétrico;
tento comer o que é
saudave, portanto, bom
para saude. Fagco o
possivel paraqueoutras
pessoas me
acompanhem, pois é
muito bom ter anatagéo
como parceira.

ABMN - Comente um
momento importantena
natagdo master.
Cynthia- Minhamaior
emocao no master foi
chegar a piscina de
Téquio para o 1°
Mundial Master de
Natacdo em 1980. A
entrada ficava situada
num plano mais alto e
poder ver a piscinano
meio daquele estadio
fechadofoi maravilhoso!
Foi dez!

ABMN - E depois da
competi¢do; o que acontece?
Cynthia- O queme hor acontecede
pois da competicdo paramim é a
oportunidade de fazer a seguinte
reflex&o: treinar maisporque poderia
ter tido um resultado melhor.
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A IDADE E SO UM NUMERO

Traducéo e Resumo por Jose Eugenio Guisard Ferraz

Este é o titulo do livro escrito por Dara Torres, com o auxilio de Elizabeth Weil, langado este ano
apoés sua participacao nas Olimpiadas de Pequim. Apropriadamente seu subtitulo € “ Alcance seus sonhos

em qualquer estagio de suavida” .

No seuprélogoeladiz: “ Eu
fui velhaantes. Eu estavavelhacom
29 anosemedivorciei. Eu estava
velha quando tinha 35 anos e ndo
conseguia engravidar. Eu estava
redlmentevelhaquandotinha39 anos
emeu pa morreu. Masquandotinha
41 anoseeuacorde navilaOlimpica
em Pequim, eundo mesenti velha...”

E neste momento,
preparando-se paranadar afina dos
50 metrosnadolivre, ealembraque
deixou naFléridasuafilha, Tessa,
com 2 anos de idade, e que seu
técnico Michael Lohberg estava
hospitalizado com umararissmae
gravedoengano sangue...

Pequim foi a quinta
OlimpiadaparaDara. A primeirafoi
LosAngeles em 1984, seguidade
Seul em 1988, apésaqual elaparou
denadar por algumtempo. Voltoua
treinar, novamente, parair, em 1992,
aOlimpiadadeBarcdona. Maisuma
vez elase " aposentou” danatacéo,
voltando somente para os Jogos
Olimpicos de 2000 em Sydney.
Novamentedeixou anatacio atéeste
novo e sensacional retorno em
Pequim, em 2008. Nestatrajetéria
conseguiu 12 medahasolimpicas.

Este tltimo retorno comegou
em agosto de 2005, quandotinha 38
anoseestavagravidade 7 semanas,

e vomitando quase o tempo todo.
Paradah&5 anos, eladecidiu nadar
durante o periodo degravidez, junto
com seu namorado David, para
manter aformafisica. Davidtinha
ouvidofaar deum grupo de natacdo
master em Coral Springs, a15km
de onde moravam, na Flérida. Na
realidade o Coral SpringsAquatic
Complex éum dosmel horescentros
de natagdo dos Estados Unidos.

Dara confessa que quando
jovem pensava: “Que diabos séo
estescarasvelhosnadando?Masters
significavelho. Eundo souvelha. —
GragasaDeus...” E Daratornou-
seumanadadoramaster...

Nos treinos com os masters
Seu espirito altamente competitivo
voltouatona Elaafirmaemseulivro
gue“prefere parar de nadar se néo
puder vencer.”

Daracomegou anadar muito
cedo navida. Tendo nascido em 15
deabril de 1967, bateu seu primeiro
recorde mundial com 15 anos de
idade, em 1982 — 25"89 nos 50 m
nado livre. Ganhou sua primeira
medalha olimpica, de ouro, no
revezamento nado livre, em 1984,
com 17 anos.

No seu afadevencer, deficar
em forma e nafrente das demais,
chegou abulemia—por 5 anosficou

bulémica, daUniversidade até 1991.
Istofoi consegiiénciado treinamento
intensivo e de um desgjo de manter
o corpo fisicamente adaptado ao
padréo exigido pel ostécnicos—neste
periodotreinavacom Mark Schubert
em MissionVigjo. Com 1,82 mde
altura, seu peso deveria ser menor
que68quilos.

Na Olimpiada de Seul, em
1988, ganhou amedalhade bronze
no revezamento nado livre e ade
pratano revezamento medley. Nos
100 m nado livre ndo foi bem e
terminouem 7°lugar.

Em Barcelona, 1992, ganhou
a medal ha de ouro novamente no
revezamento nadolivre. EmAtlanta,
1996, ndo nadou.

Em meadosde 1999 decidiu
voltar atreinar e procurou o técnico
Richard Quick, naUniversidade de
Stanford. Dara tinha na época 32
anos, e sua principal concorrente
também treinavaem Stanford, era
Jenny Thompson ent&o com 26 anos.
As duas treinavam muito forte.
Como exemplo, elacitaquechegou
afazer musculagcéo como o0 “bench
press’ (supino) comaté90 quilos, e
0"“legpress’ comaté270 quilos.

Em julho de 2000
aconteceram as eliminatérias
americanasparaosJogosde Sydney.
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Dara entdao com 33 anos se
classificou para3 eventose paraos
2 revezamentos femininos. Em
Sydney elaficou com amedalhade
bronzenas3 provasindividuas, 50m
livre, 100m livre, 100 borboleta, e
ganhou duas de ouro nos dois
revezamentos. Completou assm 9
meda hasolimpicas.

Em marco de 2006, gravida,
com 15 quilos amais, continuava
treinando em Coral Springscom o
técnico dosmasters, Chris Jackson,
e também fazendo musculagéo.
Treinavapor 2 horascinco vezespor
semana, além de fazer musculacéo
quatro vezes por semana por 90
minutos depoisdanatagao.

Daratreinou durante todo o
periodo de gestacdo. Como o parto
foi induzido, no diamarcado elae
seunamoradoforamtreinar, fizeram
musculagdo, pegaram amalae no
final datardeforam parao hospital.
Sua filha Tessa nasceu no dia
seguinte, 17 de abril de 2006.

Quando, apdés o parto, o
médicoiasair de seu quarto, Dara
Ihe disse: “Obrigado por tudo. Eu
querialhe perguntar algo. Quando €
gue poderei comegar atreinar de
novo?’

O médico respondeu: “Bem,
vocé pode voltar a se exercitar na
academiaamanh&mesmo, sevocé
quiser, o que acho que vocé ndo vai
querer. Masnéo facagrandeesforgo
cardiovascular por 6 semanas.”

E Dara conta: “Ap6s uma
semanae meia, quando pude andar
e sentar confortavel mente de novo,
deixel Tessacomababae... level meu

corpo “pos-parto” para a
academia”. La encontrou, por
coincidéncia, seu médico.
Conversando comee, informou que
haveriaumacompeticéo demasters
dal aumasemanaemeia, eperguntou
se poderia participar. O médico
respondeu: “ Sabedeumacoisa?Va
emfrenteenade! Vocé sabequends
médi cos sempre dizemos a nossos
pacientes para esperar por 6
semanas, mas nos realmente ndo
temos certeza disso”. E concluiu:
“OK, Dara, mastenhacautela.”

Nodiaseguinte Daracaiu ha
adguaparatreinar. Dez dias ap0s o
parto. Treinou apenas 3 vezes na
semana antes da competicao,
somente 1.600 metros cadavez.

No primeiro sdbado demaio,
Daracompetiu em 2 revezamentos
nadando as50 jardasnado livreem
24 segundos cada vez. E ficou
desgpontadapor quequeriafazer um
tempo mehor... Como curiosidade,
eu também nadel nessacompetico,
e pelo mesmo clube, o Gold Coast
Masters.

Como todaduplamae-filha,
0s meses seguintesforam dificeis.
Amamentando Tessa, acordandotrés
vezes toda noite, cuidando de
fraldas, banhosetc. MasDavid, seu
namorado, convidou-a para mais
uma competicdo — o Mundial de
Masters que iria acontecer em
Agosto em Stanford, California. E
Daravoltou atreinar, trésvezes por
semanapor umahora, até o diado
vbo paraPaoAlto, Cdliférnia.

No Mundial Masters de
Stanford Daranadou e ganhou 0s50

mnado livre, com o tempo de 26"4,
também ficando desapontada por
nadar t&o lentamente. Mas no
revezamento livrefeminino, abriua
prova com 25"9, tempo que a
classificaria para participar das
eliminatériasparaas Olimpiadasde
Pequim dai a2 anos. sso 3mesese
meio apos o parto de Tessa.

Entremeando seusresultados
nascompeticoes, Darardataem seu
livro, ashistoriade suafamilia, seus
dois casamentos e seus dois
divorcios, seurdacionamentocomos
técnicos e com seus colegas de
treino. Um ponto marcante paraela
foi ofalecimento deseu pai nofinal
de outubro de 2006.

Em fevereiro de 2007, o
principa treinador de Cora Springs,
Michael Lohberg convidou-apara
umaclinicade natago junto com os
garotos de sua equipe. Dai paraa
frente passou a treinar com ele
Mesmo, CiNCO Vezes por semana,
5000 metros cada vez, fazendo
somente um treino mais forte por
semana. Daralembra que durante
sua participacdo no Mundial em
Stanford, recebeu uma grande
quantidade deelogiosepalavrasde
estimulo dos nadadores masters,
incentivando-a a tentar ir para a
Olimpiada uma vez mais. Todos
diziam que ela seria uma
representante dos masters em
Pequim.

Assim Daradecidiuir fundo
nessatentativa—tinhal8 mesespara
iss0. Conseguiuogpoiofinancaroda
Toyotae da Speedo, fundamentais
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paraasuatentativa. E iniciou sua
preparagao.

O técnico seria Michael
Lohberg. A preparacdofisicaficoua
cargo deAndy O’ Brien, técnicode
fortalecimento muscular daequipe
dos Florida Panthers — equipe de
hoquei no gelo. Andy mudou
completamenteaabordagem anterior
de fortalecimento. Seu método
considerava que a velocidade no
esporte é conseqliéncia de
movimentosa tamente coordenados
eharmdnicosendo do levantamento
de uma montanha de pesos na
academia. Umveocisando deveter
ocorpodeumhdtercfilista Eledeve
€ procurar uma fluidez nos
movimentos. Dara deveriatreinar
n&o sO os musculos, mastambémo
gstemanervoso centrd, ou s a, seus
reflexos e sua coordenacao de
movimentos Assm, Andy semnunca
ter treinado um nadador foi
contratado por Dara.

Outro agpectoimportantepara
Daraéodongamento dosmuscul os.
Contratou dois profissionais de
massagem e alongamento, Steve
Sierra e Anne Tierney. Eles, em
conjunto, fazem 3 vezespor semana,
apos o treino, uma sessao com 45
minutos de massagem e 90 minutos
de alongamentos, além de a
acompanharem em todas as
competicdes de que participa.

Daraéextremamenteobjetiva
ecuidadosano seutreinamento. Ela
diz: “Nadar répido ndo diz respeito,
somente, ater maosgrandes, ou pés
grandes, ou quadrisflexiveis, ouuma
alta porcentagem de fibras

muscularesrapidas, apesar detodas
essas coisas g udarem muito. Nadar
rdpido dizrepeitoadisciplinamentd
para se ter cada ultimo detalhe
correto, todo dia.”

Diztambém: “ Eutentofazer
todas as coisas que 0s outros
nadadoresndo fazem. Eugustotudo
— meu treino, minha técnica de
competicéo, minhadieta, atéquando
eu durmo. Eu me asseguro que as
pessoas em meu entorno sejam
positivas e boas para meu estado
menta. Euolhooquecolocoemmeu
corpo—nao tomo café nem alcool.
Eu procuro csme horestreinadores,
preparadores  fisicos, e
nutricionistas... Eu tenho um
compromisso com cadadetalheque
pode gjudar aminhaperformance.
Estou totalmente comprometida, dia
aposdia”

Como parte da preparacéo
para as eliminatérias, Dara
participou ema gumas competicoes.
Emjunho de 2007 esteveem Roma,
onde ganhou os 100 m nado livre
com 54"63, efoi segundanos50m
com 24"93. Porém, em novembro
seu ombro comegou a doer, e ela
teve de se submeter a uma
intervengdo  cirdrgica -
Decompressédo subacromial
artroscopica. Por seissemanas apos
acirurgiaseu treino foi somentede
pernas. Resultado disso foi nova
cirurgia, agoranojoeho, paracorrigir
umalesdo no menisco.

Apesar detudo, enfevereiro
de 2008, Dara competiu no Grand
Prix de Missouri, ondefoi segundo
lugar nos50m livre, com 24" 85.

Em junho de 2008 as
eliminatérias aconteceram em
Omaha, e Dara continuava com
problemasno ombro-ArtritenoAC
(Acrémio Clavicular). Semtempo
para operar, submeteu-se a varias
injecOesde cortisona

EmOmahaDarasedassficou
em primeiro lugar, tanto nos50 m
guanto nos 100 m nado livre. Nos
50m fez 24"25, novo recorde
americano, e nos 100 livres, fez
53"76 nas semi-finais, o melhor
tempo de sua vida. Assim estava
classificadaparanadar essasprovas
em Pequim, além dos 2
revezamentosfemininos. Os100 m
irladesistir denadar logo depois.

Dara tem um capitulo
importante em seu livro sobre o
trabalho atravésdador edaincerteza
Eladiz: “Umacoisaque aprendi &
gue avidando é nuncatdo smples
ou diretacomo vocé pensaqueela
wed’.

“Independentemente de quédo
cuidadosamente vocé plangja as
coisas,... independentemente de
guantas vezes vocé treinar sua
saida..., uma boa parte do que
acontece continua fora do seu
controle’.

“A natacdo medaaimpressio
—realmenteailusdo—queavidaé
ordenada. A piscinatem sempre 50
m. A &gua esta sempre a 79° F
(quasesempre). A partidasegueuma
sequiénciade apitose segue-seotiro
de saida... A pessoa que toca na
bordaprimeiro, vence”.

“Masestando éavidared.
Elaéimprevisivel eadgumasvezes
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dedleal. Assm umadas habilidades
maisimportantes paraum nadador
competitivo éacapacidadede deixar
0 que estiver acontecendo na sua
vidapessoa foradapiscina’.

“Aprenda a gerenciar suas
emocgdes. Sem isso ndo interessa
guantovocétreinou.....” .

E seguindo com a série de
imprevisosno seu plangamento para
asOlimpiadas, Dararecebe, 5 dias
antesdaviagem paraaAsia, anoticia
gue seu técnico Michael, estava
muito doente, hospitalizado. A
doenca, “ AnemiaApléstica’ naqua
a producdo de células sanguineas
cessano corpo humano. Daraeseu
namorado movem ceuseterraspara
conseguir o mel hor tratamento para
Michael, econseguem...

Mesmodoente, Michad fdava
diariamente com Darae com Mark
Schubert, o técnico americano em
Pequim. Juntos decidem que Dara
ndo devenadar os100m livres, pois
ficarasobrecarregadademais.

E Daradescreve asemoctes
dosdiasem Pequim. Suaprimeira
prova é o revezamento livre
feminino. A equipeamericanatermina
emsegundo lugar, medalhade prata,
com Darafechando o revezamento
com o tempo de52"44.

Seguem as  provas
preliminares, dos50livre, comDara
fazendo 24" 27 nasemi-find, quando
termina em primeiro lugar. E
finalmente a grande final, tao
esperada, dos50m livres. Darafaz
o melhor tempo de suavida, 24"07,
e quando olha no placar vé que a
alemaBrittaSteffen, chegou nasua

frente, com 24" 06. Um centésmode
segundo dediferenca.

Daramal tem tempo de subir
ao podio ereceber suamedalhade
prata. Em meiahoratem afinal do
revezamento dos4X100m medley
feminino, no qual deve fechar
nadando livre. As americanas
terminamem ssgundolugar, maisuma
vez, medaha de prata. Dara faz
52"27, o melhor tempo de todo o
mundo num revezamento. Tantafoi
suadeterminacdo nessa provaque
na sua chegada ela estourou os
ligamentos num dos dedos de sua
ma&o ao bater naplaca.

Completouassim 12 meddhas
olimpicas, em 5 participagdes, dos
17 até 0s 41 anos.

Daraterminaolivro dizendo
“Euterel 45anosnoveréo de 2012,
guando a préxima Olimpiada
acontecer. Quem sabeseeutentarel
de novo a equipe olimpica? Ou se
euconseguirel?’

Notas: Olivro® Ageisjustanumber”
foi publicado pelaBroadway Books,
umasubsididriadaRandom House,
Inc.

www.broadwaybooks.com
www.daratorres.com

WITH ELIZABETH WEIL

o] 3
AL |I|".."|'IZ"

."m_'-. %
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12 CLINICA DE NATACAO MASTERS

PromovidapelaFARJRJnosdias
12,13 e19desetembro, al2Clinica
de Natacédo voltada parao publico
méster, sob aorientacdo do Prof. Dr.
Roberto Pavel, auxiliado pelaMs
Simone Belém epelo Prof. Jeorgino
Jorge Neto, teve 40 atletasinscritos
efol um sucesso!

Osparticipantes puderam, emdois
finais de semana adquirir
conhecimentos tedricos e fazer a
aplicacdo préticadosquatro nados.

As aulas tedricas foram
desenvolvidas com recursos
audiovisuaismuito bem preparados
emuito atraentes. Asaulaspréticas
gue transcorreram na sequéncia,
permitiram aosatletasaprimorarem
a biomecanica dos nados crawl,
costas, borboletae peito.

Os participantestambém assistiram
uma palestra sobre maratonas
aguéticas proferidapel o professor
Daniel Wolokita, coordenador

técnico danatacdo do MarinaBarra
Clube, onde aconteceu o evento.

Com o objetivo de melhorar a
performance, o0os nadadores
procuraram realizar umareeducaca
psicomotora. Segundo Pavel “As
atividadesdesenvolvidasnaClinica
tém por objetivo melhorar a
eficiénciamecanica, o quesgnifica
um resultado melhor com menor
desgaste. E isso é abase datécnica
dosnados’.

TECNICA DOSNADOS

Prof. Dr. Roberto de C. Pavel

“Como nosso cérebro possui plasticidade neural, vocé pode e deve mudar paramelhor suatécnicade

nedar” (Pavel, 2009)

A natacdo competitivatem como objetivo aperformance. Paraa cangé-la, umasdasvariaveismaisimportantes
éatécnicadosnados, que basel a-se nahidrostéticae nahidrodinamica.
Tenho vivénciaem natagdo por mais de 50 anos, e posso afirmar que meu sucesso com Variosrecordistas
mundiaiséfruto de ser gpai xonado pelaeficiénciamecanicanaagua.
Osmasters conseguem melhorar com o passar dos anos, principal mente quando concentram suasenergias

em aperfeicoar atécnicanatatoria.

Parailustrar minhasafirmagoes, apresento algunsitensimportantes:

1) Imagem do movimento.

Paraumaboaexecucdo datécnicasefaz necessario que setenhaumaimagem corretados movimentos. A imagem
de movimentos é determinada pel ainteracdo das seguintes partes:
imagemvisud; imagem auditivaimagem cinestésica; imagemverba

2) Deta hesdatécnicadosnados,

A técnicaé determinada pel aapresentacdo de sequénciade movimentos paratodas asfases. Ospontos principais

datécnicadevem ser:

1) — Evitemovimentos desnecessarios;
2) —Busque uma6tima combinagdo de contracdo e relaxamento muscular;
3) - Garantaaharmoniadarespiragdo com oS movimentos,
4) —ProduzaFORCASPROPUL SIVAS;

5) —Reduzaaagdo de FORCASRESISTIVAS;

6) — Garantaatransferénciadeforcade umaparte do corpo paraoutra, através do tempo certo daaplicacéo

dasalavancasdeforca;

7) —Mantenhaa continuidade (fluénciado

nado). - -
Concepedo Pavel

3) CORRELACAO DOS
MOVIMENTOS DAS
PERNAS NOS 4 NADOS

fl<
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Concep¢ao Pavel

e ndule

4) CORRELACAO DOS
MOVIMENTOS DOS
BRACOS NOS 4 NADOS
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-' LATERALIDADE DAS BRACADAS

MATHD DE PEITO E BORBOLETA

» MOVIMENTOS DAS ESCAPULAS
ESEAD — prodagdn — retragdn |

ler afs) man(s) ¢ ofs) antebrago(s) & mente dols)

colovelofs) durunte ps puxidas

EMTMREAR AGHA PARATEAS E PARACIV

vl U ok @ Cemblinbee ], @ooedn me palils i

CONCLUSAD

Procure tornar o dificil mais facil.
Espero poder ajudar-te neste objetivo.

Roberto Pavel

(21) 9124-382%9
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DE NATACAO
SUCESSO ABSOLUTO !

X1V TORNEIOABERTO BRASIL DE MASTERS

--------

Como haviamos
antecipado no
Informativo anterior, 0
carinho dos anfitribes
foi o destaque,
sobremaneira na
acolhida aos que la
ediverampdaprimeira
vez, bemcomoaosque
costumam participar
desta etapa. Podemos
dizer queacompeticéo
“bombou’!

Com 682 atletas
inscritos, esta
competicado foi, sem
duvida, perfeita- um
sucesso absoluto!
Foram batidos: 5
recordesMundiais; 38
recordes
Sulamericanos e 6
recordes Brasileiros.
Para prestigiar esses
atletas, eaboramosum
painel de recordistas,
queilustraa presente
matéria
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X1V TORNEIOABERTOBRASIL MASTERSDE NATA(;AO
Riberao Preto — 26 e 27/09

RELACAO DE RECORDES
50METROSLIVRE
Atleta Clube Tempo Recorde
LIVIAITAPEMA GUARIENTO GUIMARAES (20+) APEA 27'51 B
MARIA SALVADORA G MOREIRA PENNA (70+) C.R.FLAMENGO 39'49 SAB
DANIEL BELINI (25+) MAC-NINA 22'74 SAB
LEANDROKENZO OKUDA (30+) OKUDINHASCLUB 22'61 SAB
ANDREHENRIQUE CORDEIRO (35+) MINAST.C. 23'14 SAB
RICARDO PINHEIROPADILHA (SEL) (45+) MAC-NINA 24'74 SAB
50METROSCOSTAS
Atleta Clube Tempo Recorde
RODRIGOTRIVINO (25+) MAC-NINA 26'10 SAB
ANDREHENRIQUE CORDEIRO (35+) MINAST. C. 26'69 SAB
JOSE ORLANDO DEALMEIDA LORO (60+) PAINEIRAS 31'50 SAB
50METROSPEITO
Atleta Clube Tempo Recorde
MARIATEREZAD. R.VAN DER BOOR (40+) RECRA 39'05 B
ROSANGELA LATUF CORRADO (50+) RECRA 41"85 SAB
MARCELOAUGUSTOTOMAZINI (30+) AQUASPORT 2711 MSAB
VITORJAQUERI CORDEIRO (40+) CIAATHLETICA 30'88 SAB
RICARDOPINHEIROPADILHA (SEL) (45+) MAC-NINA 31"96 B
CARLOSROBERTODA SILVA (55+) C.R.ICARAI A'14 SAB
ANTONIO CARLOSORSELLI (65+) RECRA 36'63 SAB
SEBASTIAOLIMA DECARVALHO E SILVA (90+) PINHEIROS 124'52 B
50METROSBORBOLETA
Atleta Clube Tempo Recorde
MARILIA YURI MAEDA (25+) MAC-NINA 29'70 SAB
GISELI CAETANOPEREIRA (35+) PINHEIROS 28'37 MSAB
DANIEL BELINI (PREFEITURA DEPIRACICABA) (25+) MAC-NINA 23'9%5 SAB
LEANDROKENZO OKUDA (30+) OKUDINHASCLUB 24'11 SAB
RUBEN ROCHA (BHTE) (55+) RIO SPORT -BH 29'58 SAB
PAULOROBERTO PIERREMOTTA (60+) RECRA 30"'56 SAB
100METROSMEDLEY
Atleta Clube Tempo Recorde
AROMA MARTORELL (50+) MAC-NINA 1'16"18 SAB
MARIA SALVADORA G MOREIRA PENNA (70+) C.RFLAMENGO 14752 SAB
CELIOCARNEIRODOAMARAL (60+) MASTERSPARANA 1'16"80 SAB
HORST KESTENER (75+) MASTERSPARANA 1'28'43 SAB
200METROSLIVRE
Atleta Clube Tempo Recorde
MY RIAN DORELLA FERREIRA (50+) CIAATHLETICA 236"'68 SAB
MARIA SALVADORA G MOREIRA PENNA (70+) C.R.FLAMENGO 305'96 SAB
MARCUSLABORNEMATTIOLI (45+) MINAST.C. 1'56"26 SAB
200METROSCOSTAS
Atleta Clube Tempo Recorde
GISELI CAETANOPEREIRA (35+) PINHEIROS 2'14'49 SAB
AROMA MARTORELL (50+) MAC-NINA 240'14 SAB
ANDREHENRIQUE CORDEIRO (35+) MINAST.C. 209'57 SAB
MARCIO SERGIO GOMESDEALMEIDA (50+) RECRA 2'33'59 B
JOSE EDUARDO CRUZ FERREIRA (55+) RECRA 23725 SAB
JOSE ORLANDODEALMEIDA LORO (60+) PAINEIRAS 23790 SAB
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200METROSPEITO

Atleta Clube Tempo Recorde
CYNTHIAEGYPTOANDRADE (70+) MINAST. C. 359"10 SAB
YVELINEANDREE JOUANNEAU (80+) FLUMINENSE 62340 SAB
RODRIGOBARDI (SUZANO) (30+) MAC-NINA 221'2 SAB
ANTONIO CARLOSBARILLARI SILVA JUNIOR (40+) RECRA 227'85 SAB
PAULO SANTOS (45+) PINHEIROS 244'23 B
ANTONIOCARLOSORSELLI (65+) RECRA 312'89 SAB
200METROSBORBOLETA

Atleta Clube Tempo Recorde
SUZANI SILVA PAZ (20+) ACQUAMASTER 235'22 B
ALEXANDRA E. MAIA CORDEIRO (50+) ATHLETICS 322'88 SAB
LUIZADUARTE SILVA (80+) C.OPM./MG 850'61 SAB
MARCELOAUGUSTOTOMAZINI (30+) AQUASPORT 1'59'51 MSAB
200METROSMEDLEY

Atleta Clube Tempo Recorde
AROMA MARTORELL (50+) MAC-NINA 248'06 SAB
HORST KESTENER (75+) MASTERSPARANA 318'23 SAB
REVEZAMENTO4X50METROSLIVREMISTO

Equipe Clube Tempo Recorde
CLUBERPAINEIRASDO MORUMBY-A (200+) PAINEIRAS 20047 B
JOSE ORLANDODEALMEIDALORO

DOUGLASPEDROALPINO

MARIA STELLA VIEIRA D’ALMEIDA

JULIANA MACHADO FERREIRA

REVEZAMENTO4x50METROSMEDLEY MASC

Equipe Clube Tempo Recorde
MAC-NINA-A (160+) MAC-NINA 1'52'14 SAB
RICARDOPINHEIROPADILHA

HELIOCELIDONIO

RODRIGOBARDI

OSWALDOALVESBANHOS

SOC. RECRE. EDEESP. DERIB. PRETO-A (240+) RECRA 210'86 SAB
ANTONIOCARLOSORSELLI

JOSE EDUARDO CRUZ FERREIRA

PAULOROBERTOPIERREMOTTA

MARCELOANTONIOPIVA

PONTUACAO DASEQUIPES

PRE-MASTER Pontos Ouro Prata Bronze
1MAC-NINA 668 1 9 5
2PRAIA CLUBE SOCIEDADECIVIL 595 1 3 5
3TENISCLUBEDE CAMPINAS 39 1 3 4
PEQUENA ~

1PACAEMBU/MOLHACAO 250,00 3 2 3
2ALJRUNNER 242,00 3 3 3
3JOCKEY CLUB DEUBERABA 217,00 3 0 4
MEDIA

1CLUBEPAINEIRASDOMORUMBY 919,00 12 13 8
2MINASTENISCLUBE 860,50 13 7 5
3TENISCLUBEDE CAMPINAS 623,00 7 9 7
GRANDE

1 MAC-NINA 264350 2 24 2
2PRAIA CLUBE SOCIEDADECIVIL 258750 13 18 27
3S0OC. RECREATIVA EDEESPDERIB. PRETO 2511,00 A 2 %
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RICARDO PINHEIRO PADILHA

UM TALENTOSO NADADOR E RECORDISTA SULAMERICANO

ABMN - Como foi que vocé
chegou anatacdo master?
Ricardo—Eujanadavadesdeos7
anos de idade, e disputando
campeonatos cariocas; fui campedo
ainda petiz nos 50m livre. Aos 18
anos, fui paraaEscolaNava eai sai
do circuito dos federados para s6
competir com militares. Também
joguel pdloaquético, sendo artilheiro
pela Escola Naval. Sai oficial de
Marinha aos 23 anos e fiquei sem
nadar um bom tempo. Umavez e
outraerachamado paraparticipar de
um campeonato Brasileiro
das Forgas Armadas, e ai
treinava uns trés meses e
voltava aficar parado. Foi =
somente aos 34 anos, que
retornei de vez para as
piscinas, nadando o master.
ABMN — Que resultados
expressivos conseguiu na |
natacdo master?

Ricardo - Ao longo dessa
trajetdria bati uma série de
recordes estaduais, mas foi
somente em 2005, que
redl mente obtiveimportantes
conquistas. Naqueleano, participel
em Campinas de um revezamento
medley masculino 160+, batendo o
recorde sulamericano. Na etapa
seguinte, em Ribeirdo Preto,
participei de um revezamento
masculinolivre 160+, econseguimos
bater o recorde mundial. Nesta
equipe participaram também
Marcelo Pontes (0 peixe); Hélio
Cdidbnioe Ciro Delgado.

ABMN - Ent&o esse ano de 2005
ficounamemoaria?

Ricar do—Foi um ano que marcou,
pois fiquei em 1° lugar tanto nas
provas curtas, quanto nas provas
longasdo VI Circuito Bras| Magers,

nafaixade 40+, efui também Top
10 FINA pelosdoisrevezamentos.

ABMN - E o que aconteceu
depois?

Ricardo - De |4 pra c4, nada de
expressao aé estallltimacompeticdo
em Ribeirdo Preto (2009). Foi
quando consegui bater um recorde
individua sulamericano naprovade
50m livres. Superel amarcade Ciro
Delgado que haviaestabelecido h4
doisanos. Em Ribeirdo também bati
o recordebrasileiro dos 50m peito,
efiz parte do revezamento medley

masculino 160+, quefoi recordista
sulamericano.

ABM N — Foi muitapreparacéo até
chegar nesse ponto?

Ricardo- Treinei muito praisso e
em minhapreparacéo etavamomeu
técnico de natacdo Rafadl Menezes,
daUmidade 10 (ASBAC), o Thiago
eaElkequedaborarammeustreinos
demusculacdo naAcademiaMa hart
e findmente, e, Fébio DudibdaMac
Ninaguepossbilitouminhaidaaese
campeonato.

ABMN - Em poucas paavras, 0
quesignificanadar paravocé?

Ricardo - Nadar pra mim é
essencial, pois com problemas no
joelho, ndo posso me aventurar em
esportesterrestresdeformaradical.
E apenasnadar paramanter aforma,
né&ofaz minhacabega. Precisodeum
estimulo maior, um objetivo queme
tragasatisfagdo. Porissoeunado e
participo do master, pois € um
ambientequemefaz bem, estou entre
amigosemeestimulaasempreestar
emformal

ABMN - Vocéjainfluenciouaguém
anadar no master?

Ricardo — Em 2002 eu
convenci meupa, quejahavia
nadado na infancia a
participar. Na época ele
estava.com sobrepeso ecom
diversosproblemasdesalide.
Hoje ele tem 68 anos,
participadocircuitodaFARY
RJ e também do circuito de
travessias. Nao perde um
treino! Estd com uma salide
defazerinvga

ABMN - Que
recomendag&o ou conselho
VOCé dariaaos nossos associados?

Ricardo- Nenhumtreinamento sera
bom sen&o houver DEDICACAO,
PERSISTENCIA g, principa mente,
FOCO!!! Todostemosdeficiéncias
equalidades, mascadaumtemseu
estilo. O conselho queeu dou éesse
- descubra o seu estilo para se
concentrar na prova em que vocé
quer fazer a diferenca. Eu vejo 0
grupo master assim- com pessoas
de vérias idades, experiéncias de
vidaequequeremqudidadedevida
Somostodos amigos, que com um
pouco de dedicacéo e persisténcia
conseguimos bons resultados. Se
somar ofoco, ninguémtesegural
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APAMN — 14 ANOSDE HISTORIA DA
NATACAO MASTER NO PARA

Por Mozart Vasconcelos da Silva, 75+. (Janeiro de 2008)

Sempre muito ativo, Mozart Vasconcel os escreveu o texto que segue, emjaneiro de 2008. Emjulho do mesmo ano, veio a fal ecer.
Os nadadores da APAMN encaminharam-nos para publicagdo, e julgamos muito justa a reivindicagdo. E nossa modesta

homenagem a este nadador que muito fez pela natagdo master brasileira, principalmente no norte do pais.

A Associacdo Paraense
Master de Natacdo (APAMN),
percorreu um arduo caminho
mesclado de paciéncia e
perseveranca para chegar em
harmoniaaosdiasdehoje. Em 1989,
o PoetaRufino Almeida, entdo com
53 anos, por ser 0 tnico em Belém
filiado aAssociacéo Brasileirade
Masters de Natagdo (ABMN), foi
convidado a participar do
Campeonato BraslerodaPrimavera
no Tijuca Ténis Clube no Rio de
Janeiro, onde compareceu
representado o Clube do Remo,
ficandoem 7°lugar nos100 m- nado
depeito.

De volta, empolgado com
abelezado espetécul o esportivo e
seus principiosfiloséficos, Rufino
Almeidadivulgou atravésdejornais
a realizacdo do Campeonato
Mundia deMastersde Natagao que
seria organizado pela ABMN em
agosto de 1990 no ParqueAquatico
Julio Delamare, no Rio de Janeiro.
Sem conseguir sensibilizar ninguém
aacompanhé-lo, Rufino maisuma
vez viajou como solitario
representante do Clube do Remo, e
Unico da Regido Norte a se fazer
presente.

No Campeonato Norte e
Nordeste em setembro de 1990 em

Fortdeza-CE, o Parasefez presente
comRufinoAlmeida, ClubedoRemo
e Mozart Vasconcelos pelo Clube
Veleiro. Para o Para participar do
Campeonato BraslerodaPrimavera
de 1990 em Salvador BA, foi
fundado o Nucleo Méster Nada
Para Essegrupo representou o Para
até 1993. No Campeonato Norte/
Nordeste 1991 em Fortaleza;
Campeonato Brasileiro 1991 em
Belo Horizonte MG; Campeonato
Brasileiroem abril de92noRiode
Janeiro; Campeonato Norte/
Nordeste, setembro de 92 em
Belém; Campeonato Brasileiro,
outubro, 92 no Rio de Janeiro;
Campeonato Brasileiro, abril, 93em
Salvador BA; Campeonato Norte/
Nordeste setembro 93 em Teresina
Pl.

Em 20 dejaneiro de 1994
foi fundadaaAssociagdo Paraense
Master de Natacdo (APAMN). Seu
primeiro Presdentefoi LuizAntonio
Fernandes. Como entidade oficial
reconhecida com personalidade
juridica, aAPAMN esteve presente
entre outros, no Campeonato
Brasileiro abril de 94 em Joinvile.
Organizou eredlizou 0 Campeonato
Norte/Nordeste e Centro Oeste
agosto de 94 em Belém PA. Ainda
em 94, participou do Campeonato

Brasileiro em Ribeirdo Preto SP e
Campeonato Sul Americano em
BdoHorizonteMG Emsetembrode
1995, Campeonato Norte/Nordeste
e Centro Oesteem FortalezaCE e
Torneio Latino Americano em
Cayena; setembro de 96,
Campeonato Norte/Nordeste e
Centro Oesteem Recife PE eainda
em Recife, Campeonato Brasileiro
em abril de 1997. Nos Ultimos dez
anos aAPAMN deu continuidade
participando sempre que possivel
nos campeonatos de Masters de
Natac&o, no Brasil eno exterior.

O Nducleo Master Nada
Para, raizdaAPAMN, foi fundado
pel osnadadoresRufinoAlmeida, eu,
Mozart Vasconcelos, Arlindo
Paixao, UbirgaraBarros e Gléria
Barros. A partir dai, outros
nadadores como Lourival Souza,
Lourival Videira, Esmadlino Pinto,
Delnéa Prestes e tantos outros,
cerraram fileira para consolidar a
APAMN como amais importante
Associacdo de Mastersdo Nortedo
Bras| naatuaidade.

A APAMN atualmente
tem como Pres denteanadadoraAna
Boto, vice-presdenteo nadador L uiz
Age e o Presidente do Conselho
Deliberativo € o nadador Master
70+ Esmaelino Neves.
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BRASILEIROS CONQUISTAM 48 MEDALHAS
NOSWORLD MASTER GAMES

O depoimento de um dos
parti ci pantes nacompeticao resume
a grandiosidade do evento — “O
Parque aquético tem 3 piscinas
olimpicas; o Djan Madruga ja
ganhou 2 ouros. O cara é um
monstro, e passou 0 Neo Zelandés
(apesar dendo ser dacategoriadele)
nos ultimos 12 metros. A
arquibancadaveio abaixo!!!! Teve
umanadadoradaAustradia(25+) que

A seguir osmeda higtasindividuas:

DANILO GLASSER 4 OUROS
DJAN MADRUGA 4 OUROS

nadou os 800L para 9'05".
Fantastico! (Sebastian Duarte).

Pelo que apuramos, a
cerimonia de abertura foi uma
experiénciaunicaparaosatletase
demais interessados, e véarias
delegacbes desfilaram com trajes
tipicos. Vérios artistas famosos e
grupos de dancas se apresentaram,
e foi contabilizado um nimero
recorde de participantes — 28.300
atletas.

Djan Madruga nos informa
gue com o cancelamento da

NADIRTAUBERT - 4 OUROSe1 BRONZE
CONSUELO ROCHA - 20UROSe 2 PRATAS
HERILENE FREITAS-10URO, 2 PRATASe1 BRONZE

JOSEALBUQUERQUE - 10URO
ANDRESSON COLARES - 1 OURO

RENATA MUHR - 5PRATAS

JOEL KRIEGER - 2 PRATASe2 BRONZES
CELIOAMARAL - 1PRATAe1BRONZE
LEA SCHOEN - 1 PRATA e1 BRONZE

GERALDODUARTE - 1PRATA

ADRIANA SALAZAR -1PRATA

SONIA FEITOSA - 1 PRATA
ELZAADOL - 2BRONZE
CLAUDIA COSTA - 2BRONZE

BIANCA COSENZA - 1BRONZE
BRUNOALMEIDA - 1BRONZE

ROGERIO GADO - 1BRONZE
MACIEL PESSOA - 1BRONZE

LUCIANO MANARIM -1BRONZE

ANTONIOBEZERRA -1BRONZE

maratona aquética de 3 km, em
virtude do mau tempo, foram
concluidasasprovasde natacdo nos
World Master Gamesde Sidney.

Osbrasileiros conquistaram
um total de 48 medal has, sendo 17
deouro, 16 depratae 15 de bronze.
Participaram dos Jogosatl etasde 95
paises, 0 que fez desse evento a
maior competi cdo multiesportivado
planeta.

A proximaedicio estaprevista
paraacontecer em Turino, naltdlia,
em 2013, e espera-se uma
participacdo maior dos nadadores
brasileiros, queem Sidney formaram
aquartamaior equipecom 65 atletas.

Djan Madruga - Ganhador de 4 medal has de ouro
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46° Campeonato Brasleiro de Master sde Natacao

Com o calor etodo carinho
peculiar aosatletas
daregido nordeste,
foi realizada a
Gltimacompeticéo
do calendério da
ABMN do anode
2009. Muito sol,
performances
espetaculares e
confraternizacao
foram pontos
marcantes deste
evento. Varios recordes foram
batidos, e a cada resultado
confirmado, eram entregues as
medal has aos mel hores col ocados.
Aproveitamosaoportunidade para
agradecer a Ol pelapremiacdo do
campeonato e a Metalvest, que
ofereceu o Troféu Eficiéncia.

Marina Palmeira e Ricardo
Athayden&o mediram esforcospara
gue o Campeonato fosse mais que
um simples evento. Um desfile de
todas asdel egacbesmostrou aforca
danatagéo master, que reuniu 656
atletas de 56 clubes, de todas as
regidesdo pais.

A seguir, autoridadesfizeram
uso da palavra, e todos tiveram a

Jodo Pessoa 30/10 a02/11

oportunidade deassstir um show de
dancas tipicas,
que embalou o
publico presente.
No domingo,
uma grata
surpresa - uma
comemoragao
antecipada pelo
Jubileu de Prata
da ABMN.
Fartura de
salgadinhos e
doces ao embalo de musicas
programadas pelo DJanimaram os
presentes. .
N osso
querido
Presidente,
Carlos
Roberto
Silva, fezum
brevej
praundamato,
apresentando
e
agradecendo
a equipe da Diretoria e aos
organizadoreslocais.
Duranteafestafoi realizado,
entre osatletaspresentes, um sortelo

de diarias em hotel e passagens
aéreas para o 47° Campeonato
Brasileiro de Masters de Natagéo
queseraredizado nacidadedo Rio
de Janeiro, de 22 a 25 de abril de
2010. Foram quatro osganhadores.

Cantamos os parabéns, com
um bolo lindissimo, cujadecoracéo
eraalogomarcadaABMN com os
dizeres: “25 anos de Saude e
Disposicao”.

Todos atletas inscritos no
Campeonato receberam um“boton”
alusivo ao Jubileu dePrata.

Dia 8 de dezembro, data da
fundecéoda
ABMN,
s er a
redizadano
Huminense
F. C., no
Rio de
Janeiro, a
Sesséao
Solene de

Segpcppercece
do Jubileu
dePratadaABMN. Contamoscom
apresencade todos os associados.

PONTUACAO DASEQUIPES

PRE-MASTER Pontos Ouro Prata Bronze
1PARAIBAMASTER 777,00 15 9 9
2AQUATICA SIQUEIRA 509,00 7 8 5
3PERNAMBUCOMASTER 450,00 9 5 3
PEQUENA

1BOTUMASTER-AAF 575,00 15 7 3
2AXQUAMASTER/ITAIPU 530,00 9 6 4
3CACHORROESDA PISCINA 420,00 9 6 2
MEDIA

1CLUBEPAINEIRASDOMORUMBY 1.287,00 2 % 6
2ACADEMIA COMPETITION 1.196,50 9 20 10
3BRASILIA MASTERS 1.141,00 Vi 13 1
GRANDE

1 PERNAMBUCOMASTER 521300 Vil K14 47
2 PARAIBA MASTER 442500 20 Yiv) 20
3 UNAMI 251300 46 24 18
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RELACAO DE RECORDES

50METROSCOSTAS

Atleta Clube Tem Recorde
CARLA HORST (25+) MAC-NINA 31" B
50METROSPEITO

Atleta Clube Tem Recorde
VERA LUCIA LOURIVAL SASSE (65+) C.R.ICARAI 45° SAB
CYNTHIA EGYPTOANDRADE 048 FURIOSOS 47°83 SAB
CARLOSEDUARDOA. FONSECA DEALENCAR (30+) MAC-NINA 29'03 SAB
RICARDOPINHEIRO PADILHA (45+) MAC-NINA 33'52 B
CARLOSROBERTODA SILVA (55+) C.R.ICARAI 34"26 SAB
ANTONIO CARLOSORSELLI (65+) UNAMI 36"49 SAB
50METROSBORBOLETA

Atleta Clube Tem?o Recorde
TADEU CARDOSO DEALMEIDA (30+) MAC-NINA 25'75 SAB
100METROSCOSTAS

Atleta Clube Tempo Recorde
JOSE ORLANDO DEALMEIDA LORO (60+) PAINEIRAS 11720 SAB
100METROSPEITO

Atleta Clube Tempo Recorde
CYNTHIA EGYPTOANDRADE (70+) FURIOSOS 14714 SAB
CARLOSEDUARDOA. FONSECA DEALENCAR (30+) MAC-NINA 1'06"58 SAB
CARLOSROBERTO DA SILVA (55+) C.R.ICARAI 119'05 SAB
ANTONIO CARLOSORSELLI (65+) UNAMI 1'23'09 SAB
100METROSBORBOLETA

Atleta Clube Tempo Recorde
NORA TAUSZ RONAI (85+) C.R.ICARAI 33708 SAB
200METROSLIVRE

Atleta Clube Tempo Recorde
CARLA BARBOSA DEARRUDA (30+) BOTUMASTER 215'33 SAB
200METROSPEITO

Atleta Clube Tempo Recorde
CYNTHIAEGYPTOANDRADE (70+) FURIOSOS 352'53 SAB
PAULO SANTOS (45+) PERNAMBUCO 2'51"87 B
400METROSLIVRE

Atleta Clube Tempo Recorde
CARLA BARBOSA DEARRUDA (30;% BOTUMASTER 449'81 SAB
MARIA SALVADORA G MOREIRA PENNA (70+) C.R.FLAMENGO 63722 SAB
JAMESEDWARD DETAR (85+) C.R.FLAMENGO 849'67 B
400METROSMEDLEY

Atleta Clube Tempo Recorde
MYRIAN DOREL LA FERREIRA (50+) CIAATHLETICA 637'87 B
CYNTHIA EGYPTOANDRADE (TRISPORT) (70+) FURIOSOS 83009 SAB
NORA TAUSZ RONAI (85+) C.R.ICARAI 1322'77 SAB
800METROSLIVRE

Atleta Clube Tempo Recorde
MARIA SALVADORA G MOREIRA PENNA (70+) C.R.FLAMENGO 1325'78 SAB
CELIOCARNEIRODOAMARAL (60+) MASTERSPARANA 11'22"36 B
JAMESEDWARD DETAR (85+) CRF 18'46'61 SAB
REVEZAMENTO4x50METROSLIVREFEMININO

Equipe Clube | Tempo Recorde
CLUBE DE REGATASICARAI-A (320+) C.R.ICARAI 4'18'00 SAB
MARY SMITH

MARIAH CARDOSOAMORIM

DORA SODRE

NORA TAUSZ RONAI

REVEZAMENTO4x50METROSMEDLEY MASCULINO

Equipe Clube Tempo Recorde
UNAMI-A (240+)

ANTONIOCARLOSORSELLI UNAMI 2'10"15 SAB
WARLEY ANTONIO GROTTAJR

PAULOROBERTOPIERREMOTTA

ONDAMARSILVA




OSGURUSDA SAUDE

Dicas paratrocade habitose mel horar aquaidade devida
OSONZE MANDAMENTOSDE NUNO COBRA PREPARADOR FiSICO

1 - Durmapelo menos oito horas etente acordar sem despertador. Ele é umaagresso ao organismo”.
2 - Alimente-se acadatrés horas, em pequenas quantidades.

3- Cheireacomida, pegue asfolhas com as méos e mastigue 0
possive.

4 - Exerca alguma atividade fisica pel 0 menos trés vezes por
de caminhada pode ser praticada por qualquer pessoa, em
suficiente paraobter osbeneficiosdo esporte.

5 - Bvite ficar nervoso. Em situagdes de estresse, bocegje e
6 - Dedique pelo menos quinze minutos do dia a meditac&o. )
silencioso, sente-se numa posi ¢ao confortavel e esqueca-seda '

7 - Tome ao menos dois banhos frios por dia. Esse habito é )

for possive findize suaduchacomumjato deaguafria, ascendente, .

esguerdo eaterminar namao direita). im g

8- Nenhum tratamento funcionase néo se abandonarem osvicios -

adquirirem hébitosdehigienedevida

9- Quando fizer exerciciosfisicos, concentre-se apenas neles. N&o leiaenquanto pedal anabicicleta, nem ouga
mUsi caenguanto corre.

10 - Preste atencao ao fluxo de ar que entrae sal do seu pulmao e procurerespirar mais profundamente.

11 - Fagaelogios com maisfreqiiéncia. Essatéticafuncionacomo umiméefaz com quetodosqueiram estar ao
seulado.

malsdevagar

semana. Umahora
. qualquer lugar, eé

espreguice-se.
Escolhaum|ocal
vida

energizante (senéo
acomecar no pé

esendose

OSCINCO MANDAMENTOSDEALFREDO HALPERN ENDOCRINOL OGISTA

1 - Né&o se culpe por ser gordo. 2 - Procure gjuda e emagrecal
3 - Fujadasférmulas mégicas e das ﬁ dietas milagrosas. O importante € aprender
acome. ‘

4 - Ndo ha alimento proibido. O i
5 - E possivel comer bem e ter um

Obesidade é doenca e asvezes, SeU e
medicamentos, maslembre-se-ges  —— M————

segredo é ndo exagerar em nada.
pesonormal.

& tratamento requer aintervencao de
precisam ser receitados por um médico!

OSCINCO MANDAMENTOSDE FERNANDA LIMAEARI STIL RADU
REUMATOLOGISTAS

1 - N&o pratique exerciciosem locai s expostos a pol ui¢do, como avenidas movimentadas. 2 - Escolhahorérios
com menostrafego ou dei xe parase exercitar em casa, numaesteira, por exemplo.
A regularidadetraz mais beneficios asalide do que aintensidade daatividadefisica

3-Fique atento a postura. Se vocé ndo se cuidar, todo seu esfor¢o com atividade
fiscapodera ser emvao.
4 - Sgja paci ente com seu corpo. Em um mésvocéndo vai recuperar o atraso dedez
anos.
5- Néo se exerciteem horariosde calor excessivo parando sofrer desidratagéo (fazé-
lo, aceleraa oxigenagao cdlular, logo o envel hecimento prematuro do organismo. O mesmo

sepassa quando sepraticadtividadefis caem ambientes poluidosendo aromatizados).




