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um evento para ficar na memoria
> 45°Campeonato
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Mais de 500 inscritos rasileiro Master

. o . . de Natagdo pég. 5
Os mais de 500 inscritos que tiveram a oportunidade de G0 pag

participar destacompeticao, com certezaguardaréo com .
carinho a receptividade dos organizadores e do povo Marcus Mattioli -
pernambucano. Josias L opes, Presidente daAPNMPE,
e o vice, Alberto C. R. Fonseca, juntamente com uma
equipe de colaboradores, trabal haram muito no sentido

www.abmn.org.br
abmn@abmn.org.br

um colecionador de

recordes pag. 6 e 7

Mesa de Frutas Aquecimento

de receber toda comunidade master da melhor e mais

calorosaforma possivel. Os participantes e aplatéiaem
geral foram brindados com um animado desfile, com
direito abonecos gigantes e musicaregional contagiante.
Umamesadefrutasfoi colocadaadisposicdo dos atletas, Master pag. 9
gue elogiaram ainiciativa. Oxala boas iniciativas como

esta sejam doravante copiadas! A arbitragem trabal hou O Legado dos

Corporal pag. 8

| Jogos Brasileiros

Varios recordes

Nadadores Experi-

pem: t_evérios record&s.foram batidoscomosep_oderéver entes pags. 10 e 11
aspaginas 14 e 15. A Oi colaborou deformadecisivapara
gue as belas medalhas cunhadas pudessem ser
distribuidas. Os donos da casa, com mais de 120 atletas
inscritos, fizeram a “licéo de casa’, vencendo na
modalidade equipes grandes. No entanto, ndo podemos

Brilhantismo Penna pég. 13

Resultados e recor-

Entrevista com

Maria Salvadora

Av. 13 de maio 23 sala 739/741
Rio de Janeiro — RJ 20031-000

(21) 2240-8591 fax - 2532-5948

deixar deregistrar o empenho de vérios nadadores,
que de forma isolada, representaram seus clubes des do 44° Campeo-
contribuindo parao brilhantismo do evento. O bom

tempo contribuiu para o desenrolar tranquilo das nato Brasileiro
provas e ainda foi possivel realizar passeios e

esticadas a praia. pags. 14 e 15
O sol pernambucano brilhou de forma singular,

dando sua contribuicéo para o bom desenrolar das Campeonato de
provas e direito aos atletas realizarem passeios e

esticadas a praia. Parabéns atodos e a todas pelas
vitorias obtidas, quer com medal has conquistadas
ou ndo, quer com avitoriapelo desafio, pois nadar
éviver (bem), nadar € ganhar!

Maratonas Aquati-

cas 2009 pag. 16
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PALAVRA DO PRESIDENTE

Prestesacomemorar 24 anos
de existénciapode-se destacar que
poucos séo 0s nadadores em
atividade que vivenciaram agquela
reunido histéricaquandofoi decidida
a criacdo de um 6rgéo de gestéo

nacional para conduzir o0s
Campeonatos de Natagéo Master,
anossaABMN. Durantetodosesses
anos pela primeira vez a nossa
Associacdo ndo terd em sua
Diretoria Executiva nenhum
representante de seus fundadores.
Esse é sem duvida um grande
desafio, mastambém umaevol ugéo,
como o filho que sai em busca de
Seu proprio caminho, um momento
detransicéo.

Quem acompanhaaABMN
nesses Ultimos 12 anos, pode notar
que a formatacdo das préticas de
competicdo e de gestdo pouco tem
mudado. E umformato vitorioso que
foi sendo consolidado absorvendo a
experiénciacom diversosabnegados
e dedicados incentivadores e
organizadores da natagdo masters
emtodooBrasil.

A soma de todas essas
experiénciastrouxeamaturidade de
agora, que por imposi¢ao dapropria
naturezahumanaexige mudancas, €
aevolugdo natural.

Nossa maturidade e
experiénciadevidanosensinaque
as mudangas devem ser tratadas
com responsabilidade, respeito,
democraciaum amplo debate, antes
de ser colocadasem prética.

O Programa de Gest&o do
Triénio 2009-2011, seré baseado
em decisdes democraticamente
discutidasentre osdiversosliderese
técnicosligados anatacdo masters
nosdiversosEstadosbrasileiros.

Esta gestdo, assim como a
anterior, pretendeprimar peladiviso
deresponsabilidadesepelaescolha
democrética das acGes a serem
implantadas, ressaltando que aatual
fase daAssociacdo Brasileiraesta
muito bem sedi mentadanas decisbes
adotadas na gestéo presidida por
W dyr MendesRamosesuaequipe,
queredizaramumexceentetraba ho
nesses sei s anos de mandato, pelo
qual osparabenizo.

A ABMN esta madura,
estavel, evem desempenhando o seu
papd deliderancadanatacdo master
brasileira. Sendo assim, nossameta
€ apartir do model o degestdo atud,
buscar algumas mudancas que
venham a somar e atualizar a
administragdo, bem como criar novos

formatosque venham adinamizar e
aumentar os servicos prestados aos
associados.

A nova gestédo da ABMN
utilizard o mesmo formato de
Diretoriahojeadotadaserdo 3 (trés)
diretores.

Diretor Técnico — Aécio Luis
BarcdosdoAmard (Campinas, SP),
socio desde 1996, n°4112

Diretor Financeiro — Helane
Quezado de Magalhées. (Brasilia,
DF), Sociadesde 1998, n°4743

Diretor de Secretaria — Elaine
Romero (Rio de Janeiro, RJ), sbcia
desde 1998, n°4816

Somados a essa Diretoria
teremos como Vice-Presidente,
Alberto Cavalcante Rocha da
Fonseca, sbcio desde 1995 n°3494,
Fundador daANMPE equeadirigiu
por trés periodos, desde a sua
fundacdo. Alberto, por sua
experiéncia, foi uma indicagdo
inconteste dos dirigentes e
nadadores do Norte Nordeste e
Centro-Oeste, como representante
daguelaregido.

Também teremos o0 apoio e
controle deum experiente Consalho
Fiscd formado por: Fernando Fontes
de Carvalho (Rio de Janeiro, RJ),
socio desde 2003, n°® 6735,
Presidente; ecomo membros César
Luiz Coutinho Sobral Vieira
(Campinas, SP), scio desde 2003,
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n%605 e Sergio Barros Costa (Rio
de Janeiro, RJ), socio desde 1993,
n° 2468.

Umadenossas metastendea
ser outro desafio, a realizagdo de
competigiese campeonatos masters,
dasoutras modalidades dosesportes
aquaticos, sdo eles: o Nado
Sincronizado, PoloAquético, Sdtos
eMaratonasAquéticas.

Para isso esta ja sendo
programadaarealizacéo do primeiro
Circuito Brasileiro de Maratonas
Aquaticas, com quatro etapas a
primeiraem 31/1/2009 em Vitoria,
ES, asegundano Rio de Janeiro, a
terceiraem BrasiliaeaUltimaetapa
em Serra ES. Para as demais
modalidades estdo sendo redlizados
novos contatos e plangjamento para
asuaredizacdo sepossive aindaem
20009.

Com o objetivo de serem
encontradasnovasformulasegestéo
paraaABMN, nossaDiretoriaira
criar as Equipes de Coordenagao
queterdo aatribuicéo de assessorar
aos Diretores de cada é&rea nas
decisdes pertinentes, propondo
mudancaseatudizacles, oferecendo
opinides e julgando os temas e
sugestbes demandados de
associados, representantes dos
clubes FederagOes e Associacies
Edtaduais.

Para participar dessas
Equipes de Coordenagdo serdo
aceitospelaDiretoriaosassociados
ou técnicos indicados pelas
Federacdes ou Associagoes

Estaduai s e associados voluntérios
dispostos a trabalhar em prol do
desenvolvimento dos esportes
aquati cos daclasse Master, ndo s6
aNatagcdo nosso principal esporte,
mas também como ja citamos em
Aguas Abertas, Polo Aqudtico,
Saltos, eNado Sincronizado.

Umametaeum desafio sera
realizar um Campeonato reunindo
todas essas modalidades em um
Unico evento.

De forma democrética
estamosrecebendo indicagbes para
acongtituicdo dessasfuturasequipes,
cabendo ressaltar que esses
membros das Equipes de
Coordenagao sdo voluntérios, endo
ter&o remuneracdo nem beneficios
particulares da ABMN. Estaréo
prestando servigos para o
amadurecimento danatagdo master
brasileira. Seusmembrospodem ser
nomeadosou dispensadosaqua quer
momento.

AsCoordenagies seréo condtituidas
de

Coordenacdo Técnica de
Natacdo, Coordenacdo de
Administracéo, Coor denagdo de
Marketing, Coor denagdo de Polo
Aquaético, Coor denacio deAguas

Abertas, Coor denacdo de Saltos,
Coordenacdo de Nado
Sincronizado.

Antesde concluir essaminha
primeiramensagem godtariadefazer
algunscomentériosparaumafutura
reflexdo detodos.

Quando nascemospor inginto
desobrevivéncia, procuramoso seio
materno paranosaimentar. Durante
ainfancia, gudadospor nossospalis,
nosalimentamos e estudamos para
que em um futuro nés mesmos
tenhamos condic¢des de produzir
nosso proprio aimento. Na fase
adulta procuramos dar
sustentabilidade e conforto anossa
vida Durantetodaanossaexisténcia
buscamososmeiosde sobrevivéncia
€C0om 0 esporte esperamos a cancar
umaqualidade devidamelhor, um
meio devida, ndo um meio parase
encontrar o fim destamesmavida
guetanto preservamos.

Ninguém melhor que nos
MesMOS para tragarmos 0S N0SS0S
limites, néo podemosnosdeixar levar
pelos sonhos, por conquistas, por
glériasou meda has, pondo emrisco
essa mesma vida que tanto
preservamos desde o dia em que
nascemos.

N&o adiantaaimplantacdo de
qualquer tipo de agéo de repressao
ou exigéncias para os nadadores,
sejam elas da ABMN, das
Associagoes, das Federagdes, dos
Clubes, dos Técnicos, ou dos
Meédicos, cabesmobomsensoea
responsabilidade que cadaum tem
consigo mesmo, saber qual séo 0s
nossos limites e as acdes que
devemos tomar para continuar a
nadar, com prazer com segurangae
com salide.

Um 6timo 2009 paratodos.

CarlosRobertodaSilva- Carlao
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AosAssociadosdaABMN

Esta € a primeira edicdo do
Informativo da ABMN sob a
responsabilidadedaDiretoriagleita
para o triénio 2009-2011. E um
grande desafio manter aqualidade
impressa no jornal pela colega
MarleneMendes, queoideaizoue
0 editou com todo carinho e
dedi cacéo por maisde duasdécadas.
E como diz o ditado, ndo se mexe
em time que esta ganhando, ndo
gueremos alteracdes radicais que
possam vir adesgostar os assiduos
leitores. Estamos abertosacriticas
construtivas, e sobremaneira,
dispostosaaceitar as colaboracoes,
principailmente de nossos
associados.

Introduzimos a partir deste
numero duasentrevistas, sendo uma
com um representante masculino e
outra com do feminino. Também
contaremos com textosinterativos
em que artigos ou opinides
publicados possam ser comentados
pel os nossos associados etécnicos.

Queremos tornar o Infor-
mativo mais agil e dindmico. Para
tanto, iniciamos agqui umapesquisa
deopinido parasaber apreferéncia
do associado naformadereceber o
jornal. 1) Como vem sendo feito,
pelo correio (as vezes temos de
atraso problemas de greve); 2) SO
onlinepelamaladireta, ouainda3)
Asduasformas; pelo correioepela

maladiretaon line. Pararesponder
use o ABMN responde no site da
Associacdo, ou mande uma
correspondéncia (fax ou carta) aos
cuidadosdo“ Informativo”. Selhe
facilitar, telefone (21 — 2240-8591
ou 21 2532-5948) e indique sua
preferéncia para receber o
informetivo.

Estamos também provi-
denciando alteragdes no site de
maneira que o associado possa
contar com noticiaseinformacoes
advindas das diferentes
Coordenacdes. Queremostambém
tornar disponivel um banco defotos
das diferentes competicdes, entre
outrasmudancas.

Aguarde; vocévai gostar!

Nova Diretoriada ABMN

De conformidade com o estatuto, foi realizada a elei¢do da Diretoriada ABMN para o periodo 2009-2011,
durante 0 44° Campeonato Brasileiro realizado em Recife/Pe. O pleito e aposse ocorreram nas dependénciasdo
Recife PraiaHotel, no dia 21 de novembro, sextafeira, contando com a presenca de véarios associados, que
manifestaram votos de éxito anovaequipe detrabalho. No diaseguinte, sabado, anovaDiretoriafoi apresentada
atodos atl etas presentes a competi cao.

Concorrendo como chapaunicacom o dogan: “ABMN Unida’, anovadiretoriaestdassm congtituida:
Presidente: CarlosRoberto Silva— Carl&o

Vice-Presidente—Alberto Cava cante RochadaFonseca
Diretor Técnico—Aécio LuisBarcelosdoAmaral
DiretoraFinanceira—He ane Quezado de Maga haes
Diretorade Secretaria—Elaine Romero

Conselho Fiscal (efetivos): Fernando Fontes de Carvalho
(Presidente) César Luiz Coutinho Sobra Vieirae Sergio Barros
Costa. Suplentes: Rubens Langer Albuguergque; José Wilson

Nascimento e MariaDul ce Senfft.

A novaDiretoriacontaraaindacom acolaboracdo
de umaequipe de coordenadores paradiversos setores como:

Assuntos Cientificos—Dul ce Senfitt

MaratonasAquéticas—Arnado Fernandes

Marketing—AromaMartorell

Relacfes Sociais— SolangeAraljo deAndrade

Técnica—Jeorgino Jorge Neto

Waldyr (a direita) passando o cargo ao novo Presidente - Carlao.
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45° Campeonato Brasleiro de Magter sde Natacao

Goiania ser4 palco do 45°
Campeonato Brasileiro no periodo de
17 a 20 de abril. A Diretoria da
AGMN esta empenhada em receber
acomunidade master daNATACAO
BRASILEIRA parao evento que sera
realizado nas dependéncias do SESI
— Clube Anténio Ferreira Pacheco, e
gue tem suas instalagbes como seu
forte diferencial.

O Clubeficaentre o Aeroporto Santa
Genoveva e a rodoviaria, numa
distancia aproximada de 3,5 km de
cada, portanto, de facil acesso aosque
chegam. O local é provido de
alojamentos, banheiros e estrutura
aguética reformada, ja inspecionada
pela ABMN. Desse modo, estamos
convictos que os atl etas participantes
do 45° Campeonato Brasileiro de
Masters de Natacdo terdo uma
estrutura a altura.

Os blocos da piscina sdo todos da
ProSwim e teremos duas raias
laterais além das 8 necessarias. Com
iSsO esperamos satisfazer a todos os
atletas que por sua vez sentem-se
prejudicados em nadar nas raias das
extremidades. A piscinade solturafica
ao lado daquela destinada a
competic&o.

No local aonde seré realizado o
evento esportivo, ha varios espagos
de lazer, inclusive um lago de pesca
paraosatletasmais“ entusiasmados’.
Mas, cuidado; a competicdo ndo vai
esperar pela sua pescaria..

O almocgo podera ser feito nas
dependéncias do préprio Clube com
opcao de lanche rgpido ou comida
italiana (massa com varios tipos de
molhos e complementos), 0 que

facilitara aos que assim desegjarem.
Para os mais exigentes ha a
alternativa de um restaurante
tradicional (em frente ao aeroporto),
com comidapor quilonovalor de R$
25,00 e cardapio de primeira
qualidade. Além disso, hdnaprépria
rodoviaria um shopping, no qual os
atletas poderdo contar com
restaurantes fast food
tradicionalmente conhecidos como
McDonald, Habib’s, Fon Pin (comida
chinesa), entre outros.

No Clubeteremos aopcéo de utilizar
dois vestidrios, ao lado da piscina,
ambos amplos e arejados. Um no
nivel dapiscinae outro em cima, tudo
parafacilitar o acesso aos atletascom
dificuldades de locomoc&o.

Para os momentos de lazer Goiania
oferece excelente opcdo de
restaurantes, bares e boates.

Em abril, quando sera realizado a
competicao, faz muito calor, eo sol é
generoso! Portanto, uma grande
preocupacéo dosorganizadoreslocais
foi aescolhadadata, jaque apiscina

R$20,00 por dia, sendo uma opcéo
interessante para aqueles que
desejarem economizar. Por outro
lado, nasimediacdes do clube (cerca
de 3,5km), ha hotéis com diérias
variando entre R$ 60,00 (apto dupl o)
a R$ 150,00 (apto triplo). Essas
informag0es serdo disponibilizadasno
stedaAGMN edaABMN atéofinal
do més de fevereiro.

Como o Clube esta passando pela
Certificac8o dal SSO, seraexigidana
portariaaidentificagdo com foto dos
atletas, podendo como alternativa, ser
utilizadas as carteiras daABMN ou
das associacdes estaduais. Cada
atleta tera direito a dois
acompanhantes, o quendo invalidade
um atleta passar a sua cota praoutro.

A Diretoria da AGMN, com a
hospitalidade que é peculiar do povo
goiano, aguarda os atletas masters
brasileiros desgjando a todos uma
6tima competicdo. Com certeza, esta
competicdo ficara registrada na
memoria de todos que dela
participaréo.

nao é aquecida. Com
certeza a tempe-
ratura da agua sera
totalmente satis-
fatéria, e ndo trara
problemas para os
competidores.

O Clube dispde de
um alojamento com
banheirosechuveiros
privativos por apar-

tamento. Essas ins-

talagdes também foram vistoriadas e
aprovadas pela ABMN. O prego de
cada cama no alojamento sera de

Esperando encontrar-nosem Goiania,
saudagdes master!
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MARCUSLABORNEMATTIOLI
Um colecionador derecordes

ELEITO MELHOR NADADOR MASTER DO MUNDO (2006) PELA REVISTA SWIMMING WORLD - a

Atual recordista mundial
master nos 200 400 800 e 1500m
livres, tanto em piscina de 25m,
guanto de 50m. Recordista nos 50m
em piscinalonga, nos 400 m medley
em piscina de 50m - recordista
brasileiro master sul-americano nos
50, 100 e 200m borboleta, nos 400
medley e também nos 100, 200, 400,
800 e 1500m livres, Marcus L.
Mattioli (45+) deixa para a
comunidade da ABMN seu
depoimento degrandeatl eta, relatando
como foram suas \Vérias
“aposentadorias” desde que
conquistou por equipe, o bronze nas
Olimpiadasde M oscou em 1980, asua
chegada na categoria master.

Ressalta sua grande emocao
ao nadar com seu filho Raphael, seu
adversario no Campeonato Brasileiro
Open (2006), havendo entre os dois
umadiferencadeidade denadamais,
nada menos do que trinta e um anos.
Quem venceu? VVocé saberaao longo
da matéria.

Minha chegada ao Master.

A primeiravez quedisputei um
campeonato de master foi em 1988
no Campeonato Mundial de Master
em Brisbane-Austrdlia. Naguela
ocasido ganhei todas as 6 provas que
disputei, e estabeleci 6 recordes
mundiais nos 200, 400 e 800m livres,
nos 200 e 400m medley, além dos
200m borboleta. Desses recordes 4
ainda permanecem até hoje tanto no
ambito nacional quanto e sul-

mais conceituada revista de natagcéo

americanos. Naguela época havia
parado com a natacdo competitiva
adulta havia um ano; na verdade eu
havia aposentado o cal¢do em 1981,
apos a conquista da medalha de
bronze na Olimpiadas de Moscou
(1980), retomado acarreiraem 1985,
quando disputei mais 3 vitoriosos
campeonatos brasileiros (1985,86,87),
um campeonato Sul-Americano, 2
Copas Latinas e um Mundial na
Espanha, me  aposentando
novamente em 87. Na oportunidade
pensava em recomegar a competir
como master, mas acabei me
aposentando de novo apds o mundial
de Brishane. Assim, decidi dedicar-
me a gerir aAcademia Mattioli, que
na época demandava todo o meu
tempo.

A segundadisputanacategoria
master foi em 2004, e a razdo da
minha volta tem um nome: Raphael
LaborneViotti Mattioli, meufilho que
comegava a competir como Juvenil,
e ao contrério da época em que
reinavaabsol uto como petiz einfantil,
como Juvenil ele comegou a ter
adversarios mais duros. Com isso, a
minha tensdo como pai torcedor
corujaso aumentavae comelaorisco
deuminfarto, jaque haviase passado
mais de 16 anos de completo
sedentarismo e 30 k de sobrepeso.
Mas confesso que 0 regresso a
natacéo foi aultimaescolha, umavez
gue eu estava totalmente infectado
pelo poderoso virus *“agua-
nempensar”, que acomete a maioria
do ex-nadadores. Essa deciséo pela

volta as 4guas sO aconteceu depois
de uma forte contratura muscular
nas duas panturrilhas, fruto de uma
tentativa frustrada de comecar a
correr, problema que carrego até
hoje, e sempre que eu tento correr,
ou jogar uma partida de futebol, a
possi bilidade de umanovacontratura
logo me lembraque é melhor eu cair
na agua.

Principais Conquistas

Minhamaior conquista pessoal
eamaisemocionantefoi sem davida
disputar o Campeonato Brasileiro
Open de 2007, quandotiveoprivilégio
e agraca de nadar e competir lado a
|ado com meu filho Rafhael; eu com
47 e ele com 16. Realmente
indescritivel! Nao podia sequer
imaginar que aguelasdbiadecisdo de
voltar a nadar, tomada ha 3 anos
atras, fosse culminar com o fato
inédito, acredito eu, de um nadador
de 47 anos disputar um campeonato
nacional em condicdes competitivas,
e ainda por cimatendo como um de
seus adversarios, nadando naraia ao
lado, o primogénito. O campedo foi
Raphael, ficando eu com a 22
colocagdo. Em termos de
resultados esportivos, minha maior
faganhafoi sem dividaamedalhade
bronze nas Olimpiadas de Moscou,
facanha essa que tive o prazer de
compartilhar com os grandes
nadadores e amigos Cyro Delgado,
Jorge Fernandes e Djan Madruga no
revezamento 4x200 mlivres.
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Como nadador master destaco
as 10 medalhas (8 de ouro e 2 de
prata) conquistadas nos Mundiais de
Master de Brisbane (1988) e em
Stanford (2006), os 20 recordes
mundiais master quebrados desde
entdo, além dos inumeros titulos de
campedo erecordistabrasileiro e sul-
americano master.

Ressalto que fui escolhido
como Melhor Nadador Master do
mundo em 2006, pela revista
Swimming World, publicada em
2007. Vae lembrar que até entéo,
somente anossasaudosaMariaLenk,
e depois 0 nosso querido Thiago
Pereira foram os Unicos brasileiros
gue ja tiveram os nomes escolhidos
como melhores do mundo por esta
conceituada revista.

Gosto de lembrar também da
performance quetive duranteaprova
dos400m medley no 44° Campeonato
Brasileiro Master de Natagéo, que
ocorreu em Recife-Pe em novembro
Ultimo, onde bati o recorde mundial,
gue até entdo pertencia ao grande
rival e amigo, o norte americano
DennisBaker, um estupendo nadador,
adversé&rio de embates memoraveis
durante o mundial de Stanford. Eu
realmente ndo esperava quebrar este
recorde, ndo SO por que o eradificilimo
e eu achava impossivel de alcancar,
epor isso huncafoi meu objetivo, mas
principal mente porque durante o ano
de 2008 eu praticamente ndo treinel
nada de medley. Foi uma grande e
total surpresa, aqual eu credito muito
pela piscina que achei muito rapida.
Nesta mesma competicdo também
estabel eci novo recorde paraos 100m
borboleta nafaixa45+.

Alids gostaria de
aproveitar a oportunidade, e deixar
registrado 0s meus cumprimentos e
agradecimentos tanto a ABMN

quanto ao pessoal da Federacdo de
Natacdo de Pernambuco pela
excelente organizacdo deste
Campeonato Brasileiro.

Pedimos ao Marcus Mattioli que
conselhos e recomendacdes
deixaria para os atletas que
buscam a exceléncia no nado e
aqui vao suas palavras:

Na minha opinido o nadador
deve sempre buscar a exceléncia do
nado, ou seja atécnicado nado deve
sempre ser observada e treinada
constantemente, seja através de
educativos, seja através do nado
consciente visando a técnica. O
nadador deve procurar treinar
sempre nadando focado na técnica
pelo menos 25% do treino. Mas para
isso ele deve conhecé-la
profundamente e ndo deixar s a
cargo do técnico. Quanto mais
conhecimento tedrico de biomecanica
ehidrodindmicao nadador tiver mais
condicOes ele tera de aplicdlas em
seu nado.

Outra consideragdo que julgo
importante, é
gue sempre
tive a con-
viccdo de
que os gran- |
des nada- &
dorestinham
uma capaci-
dade de ab-
sorver e es-
quecer rapi-
damente os =
resultados e
negativos e
seguir em
frente,
fazendo esses resultados de escola e
até mesmo incentivo na busca do

aprimoramento. Porém, apos a era
Phelps eu revi isto. Hoje Phelps
mostrou para todos que o nadador
excepcional esquece, e rapidamente,
dos grandes resultados também, n&o
ficadormindo noslourosndo! Ganha
seis medalhas de ouro numa
Olimpiada, esquece etreinaque nem
um condenado pra ganhar 8 na
proxima. Se elendo tivesse esquecido
rapidamente a gléria de ganhar 6
medal has olimpicas, sonho, ideal de
gualquer grande atleta, e deixado pra
|atoda pompae circunstancia, dando-
se por satisfeito, achando-se o
maximo, €le nunca teria a forca de
vontade necessaria para se tornar o
maior de todos os atletas olimpicos
guatro anos depois. Entéo,
independente do resultado, vocé deve
analisa-lo, aprender comeleo quefor
preciso e esquecé-lo 0 mais répido
possivel, seja ele o pior resultado de
toda a sua vida, seja ele um recorde
mundial. S6 assim vocé tera uma
longa e vitoriosa carreira como
nadador.

Marcus Laborne Mattioli (a esquerda) e
seus companheiros
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AQUECIMENTO CORPORAL

Adaptado darevista"VIDA E SAUDE"

Colaboracéo de Marlene Mendes- C.R. | carai

Aquecer o corpo antes de
iniciar o treinamento ¢é
OBRIGATORIO, sgja vocé um
mal hador de carteirinha, sgjaatleta
experiente ou iniciante. Antes de
qualquer atividade fisica, é de
importanciafundamentd adaptar seu
corpo aatividade que vai praticar.
Sendo houver umapreparacéo para
oexercicio, qualquer quesgaede, a
pessoa fica sujeita a lesdes, que
podem ser ainda mais graves se a
pessoafor sedentariaeestgjacarente
deum bom preparofisico.

O aguecimento promove 0
aumento datemperatura corporal,
fortalece a forga da contragéo
muscul ar, aperfeigoaacoordenacéo
neuromuscular e favorece a
predisposicao psiquica para o
exercicio.

Hoje em dia, algumas
Empresas promovem o aguecimento
paraseusfuncionariosnoinicio do
diadetrabal ho.

E muitoimportante saber que,
para cada grau de temperatura
aumentada, o metabolismo celular
aumenta o que resulta em uma
absorgao maisrdpidadeoxigéniodo
sangue paraos muscul os. Paraque
0 aquecimento seja eficaz, é
necessario considerar trés fatores
importantes: DURACADO,
INTENSIDADE e GRUPOS
MUSCULARES SOLICITADOS.

Osprofissonaisde Educacéo
Fisicadevem plang ar asatividades
gueexercitem o atletaequesirvam
para aumentar a temperatura nos
locaisdesgjados, poisexerciciosmd
elaboradosou redizadosdemaneira
incorretapodem facilitar aslesdes.

E importante saber queNAO
se deve parar o exercicio de modo
brusco. O correto é reduzir
progressivamente aintensidade do
exercicio para relaxar o sistema
nervoso central e promover a
descontracdo gradual dosmusculos
exigidos. Destamaneirasefacilitaa
recuperacdo do sistemametabdlico.

BENEFICIOSMAIS
IMPORTANTES

1. Aumento datemperaturacorporal.

2. Melhora da mobilidade das
articulagOes.

3. Aumento do fluxo sangliineo nos
musculos.

4. Liberacdo demaior energiapara
osmusculos.

5. Aumento do batimento cardiaco
parao trabalho aser feito.

6. Aumento datrocade oxigénio na

hemoglobina

7. Melhora da velocidade dos
impul SOSNervosos.

8. Maior eficiéncia e rapidez na
contracdo dosmuscul os.

9. Maior flexibilidade no
a ongamento do corpo.

10. Reducéo datensio muscular.

11. Melhor preparo psicol égico da
pessoaparaaatividade.

SEQUENCIA SUGERIDA

Comece 0 aquecimento de
formagradual com umacaminhada
leve no mesmo lugar: parafrente,
paratras e paraoslados ou pedale
levemente por cerca de cinco
minutos. A seguir, facaumasériede
aguecimento das articulacoes e
completecomum bom alongamento
dos musculosque seréo exigidos. A
seguir, pratique a atividade fisica
escolhida. Ao terminar, reduzaaos
poucosaintensidade dosexercicios
com alongamentos leves,
promovendo o relaxamento.

Independentemente de ser
malhador de carteirinha, atleta
renomado ou iniciante, lembre-sede
gueo aguecimento éimprescindivel
em todo e qualquer treinamento.
Apenas 10 minutos de aquecimento
podem contribuir para sua
permanecia no esporte no seu
esporte preferido.
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\ Vem ai 0s.....

| JOGOSBRASILEIROS
MASTERS

E louvave ainiciativado Ministério dos Esportesem apoiar um evento destamagnitude, que serarealizado
sob os cuidados da ONG Ensinando.Os Jogos seréo redlizados nacidade do Rio de Janeiro no periodo de 27 a29
de marco de 2009, e disputados em seismodalidades.

s BRASILEIR Gy 4

' Rio bE JANEIRD
2004 - 2007

Paraestaprimeiraedicéo é esperadaainscricdo dedoismil atl etasdistribuidos nas seismodalidades esportivas.
atletismo, basquete, natacdo, remo, ténisde mesaevolei. Asfichasdeinscri¢éo, assim como o regulamento
completo paraamodalidade de natagdo, estéo disponiveisno sitedaABMN (www.abmn.org.br) eno daFARJ
(Www.aguética.org.br). Asdemais, nos sites das respectivas Federactes ou Confederagtes.

N&o serdexigido indice paraqualquer tipo de prova. Havera premiacdo sob formade meda haparaostrés
primeiros col ocados e medal ha de participacdo paratodos os que competirem. Os atletas também receberdo
camisetasalusivasao evento.

A Comissao Organizadoraesta se empenhando paraque esses Jogos sgjam inesquecivel sl Estaprogramada
umacerimoniade aberturacom desfile detodos os parti ci pantes das seismodali dades e musi ca paradancar apos
aabertura.

Realizando estacompeticdo o Brasil podera habilitar-se a candidatura como pais sede dosWorld Master
Games, gue no corrente ano acontecerano mésde outubro em Sidney —Austrdia.

ANUIDADE ABMN - 2009

CarosAssociados,

Encaminhamos pelo correio, noinicio defevereiro, umacorrespondénciacom afichadeinscricéo parao 45°
Campeonato Brasileiro de Masters de nataco, juntamente com umacartajustificando adecisdo de ndo enviar o
boleto bancario para a presente anuidade. O ato custo cobrado pelo banco motivou-nos a esta iniciativa.
Esclarecemos, nacartaenviada, asdificul dadesiniciadas nagestéo anterior, chegando aestaqueseinicia.

Demos inicio a negociagdes com um banco privado, a fim de conseguirmos uma tarifa aceitavel para a
operacionalizacdo dos bol etos, mas apesar do empenho ndo houve tempo habil pararemessa.

Solicitamos, descul pas pel o inconveni ente e sugerimaos duasformas de pagamento daanuidade, no va or de R$85,00.
1) juntamente com asfichas deinscri¢do das competicbesdaABMN.

2) deposito bancario na conta da ABMN, no Banco do Brasil, agéncia 0392-1, conta corrente 22004-3,
CNPJMF 29.411.683/0001-51.

Aosassociados que optarem por estadltimaforma, pedimos quetdo logo efetuem o pagamento, encaminhem copia
do comprovante bancarioaABMN, por fax (21) 2532-5948; por e-mail abmn@abmn.org.br ou por carta.

A DiretoriadaABMN esta certade contar com acompreensdo detodos, e por esse motivo, agradece aatencao.
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O LEGADO DOSNADADORESEXPERIENTES

Naedicao dos ultimos Jogos
Olimpicos uma nadadora em
especid, chamou paras asatengdes
damidiaesportivacomo exemplode
determinacdo e também de
longevidade. Aos41 anos, Angdana
Dara Grace Torres participou de
sua52Olimpiada, sendo aprimeira
mulher nahistériaadisputar os
comessaidade, endlesobtendo trés
medal has de prata. Com essefeito
eaprovaqueenve hecer ndodgnifica
necessariamente perder avelocidade
naagua. O assunto rendeu varias
publicagbes, como por exemplo, na
revista Fina Aquatics World, que
dedicou-lhetambém acapa. Outro
artigo ganhou espago no New York
Times encabecando a nadadora
numa matéria sobre nadadores
masters, posteriormente foi
publicado num determinadojornal
sulista. Encaminhamosesteartigoa
dois nadadores campeoes,
associados a ABMN para que
opinassem sobreotemademodo a
torna-1o ponto de discussao.

Dessemodo, Antonio Carlos
Orsdlli (65+), recordistanos100 e
200m peito no 44° Campeonato
Brasileiro Masters de Natacao
(2008) destacaque DaraTorresnéo
€ uma nadadora comum, pois ela
vem se destacando como umadas
melhores da natagdo americanaao
longo de décadas, tanto no estilo
crawl quanto no borboleta.
Acrescentaaindaque seusfeitosem
Beijin sdo frutos de uma técnica
apuradiss maedemuitotreinamento
supervisionado por uma equipe
compostapor técnico, fisiotergpeta,
massagista, preparador fisico,
psicologo etc. Além dessa equipe
multidisciplinar, ela conta com
recursos advindos de patrocinios.
Nada provas curtas, nas quais a
técnica é fator preponderante ao
lado daforca, o queeatemdesobra,
hajavisasuasi|huetadesilfide.

_ Orselli lembra de um fato
importante e que vale a pena ser
registrado, e que diz respeito a
nadadora Sandy Neilson-Bell,
velocistaamericana. NaOlimpiada
de Munique, aos 16 anos, diz ele,
essaatletavenceu0s100mlivrecom
o tempo de 58.59, entdo recorde
olimpico. Dezessaisanosmaistarde,
nadando a mesma prova em
Brisbane, no Campeonato Mundial
Master, o primeiro dosquais Orsalli

Partici pou, Sandy, ja mae de trés
ilhos (o Ultimo nascido umano antes
da competicdo) congelou os
crondmetrosem 58.09.

Perguntadasobre o porquéde
seuretorno, anadadorarespondeu:
“Se vocé trabalha para fazer da
natacéo um prazer, ela pode se
transformar em uma atividade
extremamente saudavel e pode ser
umadas coisas mais agradaveisde
suavida. Euretornel paraanatacdo
pelo amor pelo esporte e por uma
grande quantidade de entusiasmo”
Afirmou, também, que seu
casamento com o psicologo do
esporte Dr. Keith Bell, foi umaadas
principais razoes paraseu retorno.
‘Elefez tudo ser maisfécil paraque
eu me desafiasse e tivesse prazer
Nisso. Juntos NOstemos 0s Mesmos
objetivos e um auxilia o outro a
alcanca-los’. Dissemais: “Oquea
maioria dos nadadores chama de
“dor” é apenas um desconforto
causado pelo &cido latico. Keith e
eu ndo o chamamos “dor” é sim
“acidédtico”.

Oartigo publicado registrava
guemesmotoradasfileirasdedlite,
os nadadores com 40 anosou mais
obtém ve ocidadesmaisdtashojedo
gue seus predecessores algunsanos
atrés. Parailustrar a afirmativa, o
texto gpontavaque pesquisadoresda
Universdadedelndianacongtataram
gue a populagdo de nadadores
master, tornou-se mais rapida na
agua nos ultimos 20 anos,
particularmentenasfaixasdos 25 aos
55 anos, deacordo com Joel Stage,
diretor do estudo. Nassuaspdavras.
“A técnica supera O
condicionamento” . E complementa:
“Adguaéum equalizador”. Arazéo
paratantavelocidade é amecanica
melhorada das bracadas e os
métodos de treinamento que
enfatizam a intensidade. Paulo
Pierre Motta (60+), também
campedo no 44° Campeonato
Brasileiro Mastersde Natacéo, nas
provasde50e100m livresenos50
e200m borbol eta, enfatizaque com
aevolugdo datécnica, dafisiologia
do treinamento, da medicina
esportivaedasroupas, um atletaque
permanecer em atividade ou mesmo
quevoltar apdsagumtempo parado,
pode manter seus tempos, e até
melhor&losmesmo commaisidade.
ParaMottaisto émaisvdido ainda

no caso de nadadoresquendo foram
olimpicos, pois estes ndo tiveram
acesso amelhor tecnologiade sua
€p0Ca, eagoracomo Sao acessivels,
B_odem desfrutar dos avangos da
iomecanica, damedicinaesportiva
edotreinamentoemgerd.

Sobre a afirmativa
contemplada no artigo de que a
medidaque envelhecem as pessoas
perdem massa muscular e
capacidade cardiovascular com
decliniosdaordemde1%al,5%, e
gueno entanto, paraquem seexercita
regularmente, o ritmo dedeclinio €
maislento, tivemos os dois pontos
de vista. Orselli, por exemplo,
discordae no seu entendimento, 0s
nadadores com 40 ou mais estéo
nadando melhor asprovasdemeia
distancia, onde a forca nao é
prevalecente. A justificativaéqueo
pessoa tem procurado melhorar sua
técnica; alémdisso, eostreinadores
de hoje sdo melhores preparados
gue osdo tempo em que competiam
na juventude. Acrescenta ainda:
“Tenho certeza, também, quemesmo
amelhor técnicando pode prescindir
de um bom condicionamento,
proporcionado por trabalho com
Pesos, boaalimentagéo etc., o que
evaaumaperdade massamuscular
muito menor que adaguelesque sd
trabalham atécnicanaagua’.

Paulo P. M otta acreditaque
€ 0 todo, e ndo s amecanicae os
métodos de treinamento que
enfatizam a intensidade que
mel horaram avel ocidade de nossos
masters.

ONew York Timestraduzindo
0 pensamento do diretor do estudo
sobreosmasters, Jod Stager, indica
gue: “Os nadadores compensam a
perda porque a agua responde a
proficiéncia técnica e porque o
esportendo envolvearcar com F@o
“As pessoas sdo capazes de se
tornaremmaisvelozes, adespeitode
serem 10 ou 20 anosmaisvelhasdo
quecomegaram’”. o

Buscamos a opinido de
Antonio C. Orselli que concorda
com a opinido de Stager. Porém,
asseveraestar certo deque o queo
pesquisador quis dizer € que os
“vehinhos’ deagoramehoraramem
relacdo aosde mesmasidadesde 20
anosatrés. Paraele Stager deveter
se referido a pessoas que
comegaram anadar ha20 anosendo
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a ex-atletas de alto nivel. Esses
jamais obterdo aos 40 anos
resultadosmelhoresque osmarcados
aos 20-25.

Nosso recordistailustracom
um exemplo que nédo poderiamos
deixar detrazer atona. Elesinaliza
gue mesmo fendbmenos como
Ambrose “Rowdy” Gaines, tri-
campedo olimpico, em suas poucas
excelentes participacdes em
mundiais master nao repete os
tempos marcadosem LosAngeles.
SeaDaraTorresofaz éporqueela
€aexcecdo aregra.

De acordo com Paulo P.
Motta: “Tenho certeza que um
nadador master saudavel, com nivel
hormonal normal, que tenha boa
alimentacdo e mantenha um
programadetreinamento correto de
musculacdo e &gua ndo tera perda
de massa muscular e a perda da
capacidade cardiovascular sera
bastantelenta’.

Técnicasnaordemdodia
Nasegiiéncia, o mesmo artigo
dacontade que Stanley Shechter,
75+, aindatentadominar o golfinho,
mas encontrou um movimento
alternado com as pernas que lhe
parece mais efetivo. Diante dessa
“novidade” guestionamosseo que
€ descrito ndo pode ser entendido
como o golfinho com apernadade
peito ainda empregado por varios
masters acima dos 607 Shechter,
gueintegraumaequipe master em
Nova York, “descobriu” (grifo
NOSs0) gue o posicionamento das
ma&os durante o mergulho pode
ajudar areduzir ostempos. Quando
mergul ha, posicionaas maosuma
sobreaoutra, com osdedosunidos
paraevitar o arrasto, conformelhe
ensinou seu técnico. Apesar de
transparecer umagrande novidade
no artigo (publicado no Brasil em
outubro de 2008), é possivel
observar que os masters mais
experientestambém adotam estetipo
de saida com toda essa
biomecanica. Nessa perspectiva

colhemosasduasopinides.

AntonioC. Or«dli rdlataque
adota essasaidahamuito tempo, e
gue no seu tempo de treinador
(encerrado em 02/02/07) passava
essa orientagdo aos seus atletas.
Comtodasmplicidadedenosdisse
ue leu sobre esse assunto na
imming World ha cerca de 20-
25 anos, e que Peng Siong Ang ja
faziaessetipo desaidaao setornar
recordigamundial dos50mlivresem

1982, com24°25°".
Para 0 nadador americano
Shechter, que estende os bragos
mantendo-os perto do ouvido,
mantendo aposi¢ao, sobaagua, “E
dificil manter osbragos estendidos
or tanto tempo”, “Masfunciona’.
ara Orselli “N&o ha qualquer
dificuldade em manter os bragos
esticados na fase submersa da
saida’. Segundo o depoimento de
Paulo P. M otta, essabiomecanica
épor eleadotadapor ori entagéo da
técnica da época desde 2000, mas

com 0s bragos sobre a cabeca.
Depois em 2005, também por
orientacdo do técnico da época,
mudou a posi¢cdo dos bragos para
junto aos ouvidos, o que resultou
numa técnica melhor tanto paraa
saidacomo paraavirada.

O americano Shechter atribui
suamelhoraaoscinco diassemanas
detreino, aindaqueeesecuidepara
ndo forcar. A abordagem também
representaum método derivado do
empregado pelos atletas de alto
desempenho. Por outro lado, nem
todo nadador com maisde 40 anos
é capaz de bater recordes. Para
muitos, manter aformaéoquemais
importa. O artigo também menciona
Andy Weiss, de cabelos brancose
umacicatriz decirurgiade ponte de
safenano peito, sem aparentar seus
87 anos. “ Muitagenteme chamade
maluco”, dizele, quenadatrésvezes
por semana, uma hora por dia
* Sinto-memaravilhoso apésnadar” .
Orsdli diz: "'ndo chego ao extremo
de sentir-me maravilhoso apos
treinar. Porém, a segunda-feira,

quando o clube estafechado e que
por isso ndo treino, o dia setorna
enfadonho devido a falta que a
natacéo mefaz".

Quanto a bater recordes aos
40 oumais, nosso recordistaressata
gue isso ndo pode ser o enfoque
principal do nadador master. Ele
alertac "Treinar bem e competir
dando o melhor de si para aguele
momento é o maisimportante. Fazer
do recorde um fim € o melhor
caminho paraafrustracdo. Sevocé
nadar bem e o recorde aparecer,
melhor. Caso contrério, faga do
treinamento um prazer eumamaneaira
deviver commaisquaidadeeleve
acarreiradeatletaem frente. Fazer
amigos nas competicdes € tdo ou
mais importante quanto vencer e
bater recordes’.

m

Paulo P. M otta destacaque
nadar apos cirurgia cardiaca, com
liberagao de seu médico, pode ser
muito salutar, mas com
acompanhamento médico constante.
Hoje temos exames ndo invasivos
gue nos mostram se ha estenose da
luz coronariana(obliteracéo parcia
das artérias do coragdo) o que nos
dauma segurancabastante grande
para a pratica dos esforcos do
treinamento e das competi goes.

Assim como o Shechter,
Orselli e Motta conquistaram
medal has de ouro, e de acordo com
0 nadador americano, 0 que o que
maiso atrai €0 poder revitalizador
daagua. Suasdicas paramelhorar
sd0: “N&o fume, encontre um bom
técnico, durmao suficiente’, afirma,
antes de acrescentar rindo: “E n&o
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fiquevelho’. Asdicasdo campedo
M otta sdo: Equilibrioemtudoeas
palavras da neta do meu primeiro
técnico, quando jovem, Douglas
Pedro Alpino respondendo qual o
segredo do avd para nadar bem:
“nadar todo dia e ndo comer
porcaria’. Ele encerra sua
participacéo com um importante
comentario: gostaria também de
comentar sobre nadadores que
enfrentam provas paraas quaisnao
estdo preparados e assim se
submetem astressfisicoementa que
néo fardo bem asuasalde, nenhum
ouro valeaperdadasalde.

Concluindo....

Entre nosso quadro de
competidoresdaABMN sabemos
de nadadores e nadadoras que
demonstram que aidade néo os/as
prejudica Exemplos deem ser
Ilustrados como os de Candida
Gandolfo, que aos 86 anos continua
disputando evencendo, o mesmo se
pode dizer de NoraRoOnai, que aos
84 nada os 200 borboleta entre
outrasprovas. Aldacyr Hill (Zorro),
detentor do recorde de 50 e 200m
de costas para a faixa de 80+.
Temos outros exemplos de

superacdo, como adeLahiry Silva
Romero (82) que aprendeu anadar
aos 72 anos e fica orgulhosa com
suas medal has. Portanto, nunca é
tarde paradedicar-seao esporteque
congrega, permitevariasformasde
lazer e 0 que é mais importante,
possibilita fazer e reencontrar
amigos. Queremos no préximo
numero dedicar uma matéria a
exemplos de superacdo. Se vocé
conhece uma histériainteressante
mande suasugestéo paraaABMN

aos cuidadosdo Informativo.

Calendario 2009

grandes competicdes!

Para o corrente ano, aprogramagao do circuito nacional obedeceraao

calendario previsto nagestdo anterior, asaber:

45° Campeonato Brasileiro M aster sde Natacéo
Data: 17 a20/Abril
Locd: GoianialGO

Além doseventossob aresponsabilidade da
ABMN, teremos:

X111 Masters Mais Mais Joinville 2009
Data: 06 a08/Mar¢o
Locd: Joinville/'SC
Contato: amara nat@onda.org.br

XVI CopaBrasil Mastersde Natagdo
Data: 13 e 14/Junho
Locd: Fozdo Iguacw/PR

| Jogos Brasileiros Masters
Data: 27 a29/Marco
Loca: RiodeJaneiro/RJ

Site: www.aquatica.org.br

X1V Torneio Aberto Brasil Master sde Natacéo
Data: 26 e 27/Setembro

Local: Ribeiréo Preto/SP

V11 World M aster s Games
Data: 10 a18/ Outubro
Loca: Sydney/Ausrdia

Site: www.2009worldmasters.com

46° Campeonato Brasileiro M aster sde Natagdo
Data: 19 a22/Novembro
Local: Jodo Pessoa/PB

Campeonato Sul-Americano
Master s de Natacdo — 50M
Data: Novembro
Loca: Argentina
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MARIA SALVADORA PENNA

Nossa entrevistada

Presente em todas as competicdesrealizadas pdlaABMN, Maria Salvadora Penna é sempre vistanapiscinana
companhiade seu marido, L uiz Augusto, que lhe datodo apoio necessario ao desempenho. Neste ano cel ebram
Bodas de Ouro, eaABMN desde ja os felicita desejando outras bodas nas &guas da vida. Com uma colecéo
incontével de medal has obtidas nas provas que disputa, ela credita seu sucesso a suadisciplinae ao trabalho
cuidadoso de seu técnico, queficaexultante com seus brilhantesresultados.

Pergunta: Qual foi 0 seu primeiro
contato com aagua?

Salvadora: Aprendi anadar aos 10
anos no Fluminense com o Prof.
Mario. Nestemesmo clube comecel
acompetir, o quefizde 12 aos 16
anostendo como técnicos Gilberto
Bahianae Caximbau. Foi tambémno
Huminensequeconheci meumarido
com gquem este ano vou compl etar
bodas de Ouro.

P- Que tipo de provas vocé
disputava?

S Semprefui fundistaesou aéhoje.
Fiztambém a gumeastravessascomo
adaUrcaao Flamengo, sendoeua
Unicamulher como se podever na
foto.

P- Qual o seuritmode
treinamento?

S- De segunda a sextaacordo as4
horas. Ainda em casa faco
respiragcdo loga denominada
Badtrikadurante 10 minutoseaongo
durante 15 minutos. Entro napiscina
por voltade 5h30 min. e nado uma
média de 3.500m alternando
educativos, perna, brago, tirosetc.

P- Quando e por quevoltou anadar?

S- Voltei depois de 40 anos
incentivadapelo meu filho Helvécio,
mas apesar de ndo nadar, jamais
parei demeexercitar. Competi pela
primeravez nacategoriaM aster aos
56 anos, e em 2009 estou iniciando
afaixados 70 (ndo espa hem)

P- Que vantagensvoltar anadar te
trouxe?

S- Umobjetivo paraaminhavidae
paraado meu marido, quejunto com
meusfilhosemeutécnico, Claudio
Barros, quesio meus
maiorestorcedorese
incentivadores. Acho
que o Luiz étdo ou
mais conhecido do
que eu tal a sua

dedicacfo.

P- Dequeformaos
beneficiosdanatacdo
chegam atévocés?

S. Através de muita
salide e disposicao.
Alémdiso, oL uizeeutemosvigado

por todo o Brasil eatépelo exterior.
Fizemos muitos amigos, tanto no
Flamengo onde eu adoro nadar,
COMO em outrasequipesMaster em
todo o Brasil.

AR,

Salvadora Penna e Claudio Barros, seu técnico

P—Qual oteumehor resultado em
2008?

S — Foi justamente na ultima
competicao do ano, o Campeonato
Estadual . Consegui o melhor indice
Técnico dafaixa e bati o recorde
Brasileiro e Sul-Americano dos
400m livre naultimaprovaem que
participava na faixa dos 65+,
nadando pelo C. R. Flamengo.

P - Qual asuamaior pretensdo em
relacdo anatagdo?

S-Seguir oexemplodaMariaLenk,
nadando até que chegue a minha
horacom agarraeadisposi¢cao que
elasempreteve.
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RESULTADO 44° CAMPEONATO BRASILEIRO
MASTER DE NATACAO

Ponios 0 11] Prala Bronze afiglas

FONTUACAD FREMASTER

1 FeRERARBUCD MASTER 1.14 50 U 14

1 F2 ACADEMEA 353,00 i 4 ! 4

1 PARAIBA MASTER 214,00 2 1 1 §
PONTUACAD MASTER PECQUENA

i BANTA CATARMMA MASTER V360 5 i 2

: UBERLANDW TEMES CLUBE 120,00 5 i 3

3 ASSUC. DS NADRTOHES MRS TERS LE SERGIFE 200 1 T 2
POMTUAGAD MASTER MEDIA

1 CLUBE PAINZIRAS [} MOALIMEY 1.330,00 = 15 1 16

2 HRAZILIA MIASTERS 104,00 a 13 15 16

1 CLUBE DS OFICGIALS s PRk TEEDD a 14
PONTUACAD MASTER GRANDE

1 PERMAMBLUCO MASTER 7551 00 TH LY ET 125

: FARARA MASTER 1.184.00 ] 11 15 63

1 RF ACADEMIS 3070580 45 2a 40 E ]

RECORDES

Prova: 50 M etr os Costas Feminino

Faixa 25+

CARLA HORST-SMEL CURITIBA/GUSTAVO
BORGES

Clube: MASTERSPARANA

Tempo: 31"99

Recorde: B

Prova: 100 M etros CostasFeminino

Faixa 25+

CARLA HORST-SMEL CURITIBA/GUSTAVO
BORGES

Clube: MASTERSPARANA

Tempo: 1'08"35

Recorde: B

Prova: 100 M etrosPeito Masculino
Faixa: 65+

ANTONIO CARLOSORSELLI
Clube: PAINEIRAS

Tempo: 1'25"38

Recorde: SA B

Prova: 100 MetrosBorboleta Masculino
Faixa 45+

MARCUSLABORNEMATTIOLI (TRISPORT)
Clube: PERNAMBUCO

Tempo: 59"73

Recorde: SA B

Prova: 200 M etrosLivreMasculino
Faixa: 70+

ONDAMARSILVA (UNISANTA)
Clube: FLUMINENSE

Tempo: 2' 47"26

Recorde: SA B

Prova: 200 M etros CostasFeminino

Faixa 25+

CARLAHORST-SMEL CURITIBA/GUSTAVO
BORGES

JAN/FEV/MAR/2009
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Clube: MASTERSPARANA Faixa 70+
Tempo: 2’ 2789 ONDAMARSILVA (UNISANTA)
Recorde: SA B Clube: FLUMINENSE

Tempo: 6'02"'34
Prova: 200 M etros Costas Feminino Recorde: SA B
Faixa: 75+
MARLENE PINTO MENDES Pr_ova: 400 M etros M edley M asculino
Clube: C.R. ICARAI Faxa45+
Tempo: 3'51"79 MARCUSLABORNEMATTIOLI (TRISPORT)
Recorde: SA B Clube: PERNAMBUCO

Tempo: 4'50"27
Prova: 200 M etros Peito Masculino Recorde: M SA B
Faixa:65+ | |
ANTONIO CARLOSORSEL LI Prova: 800 MetrosLivreMasculino
Clube: PAINEIRAS Faixa S5+
Tempo: 3'18"29 JOEL KRIGER (GUST. AVQ BORGES)
Recorde: SA B Clubet MASTERSPARANA

Tempo: 9'53"'56

Recorde: SA B

Prova: 400 MetrosLivreMasculino

Na bordada piscina presencid...”

Presenciou ou ouviu a gumasituacdo engracada? Mande-nos, poderemos publicala

Num conhecido clube daregi&o Sudeste, um nadador inovou....Paraespanto de seus companhei ros apareceu no
treino com asungarecheadade placas deisopor. Pareciaum personagem saido dos desenhosemtempos medievals,
com o cal¢do “gorducho” detantoisopor. Ao ser indagado sobre aquela“inovagdo” argumentou que erapara
flutuar melhor. Ao mergulho e sob as gargal hadas dos demai s que acompanhavam na borda da piscina, nada

funcionou; puderanémané!
E por faar eflutuar

Um outro nadador conhecido em competi ¢des perguntou aum dos membrosdadiretoriadaABMN o queele
poderiafazer paraflutuar melhor. Este, muito brincalh&o, sugeriu-lhecomo umadas aternativas- tomar um pouco
de chaderolha; quetal?

E falandodedternativas...

Alguém sugeriu premio de indice técnicoaABMN. Esta, sob 0 argumento de que ndo serianovidade, poisde
antemao seriapossivel apontar os/as provaveisvencedores/as, adternativasugeridaseria o “ Troféu Talento”.
Entusiasmado com aideiaesse alguém perguntou: “ ecomo seria?’ Seriao Troféu T4... lento, ou sgjao mais
lento. Como premio umabarrade chocol ate Talento.




|| Campeonato Brasleiro MASTERSde
M aratonasAquaticas— 2009

AAMMN apoiardesupervisionara
0 2° Campeonato Brasileiro Masters
deMaratonasAquéticas, que éuma
redlizagdo das FederacOesAquéticas
do RiodeJaneiro, Distrito Federal,
Paranaense e Capixaba. A entidade
também seraresponsavel pelo seu
calendario. A organizacéo ficaraao
encargo da Luarsa Eventos
EsportivosLtda

O Campeonato tera provas com
distancia até 2.500m, e sera
disputado em 5 etapas; 31/01
VitorialES, 15/02 Foz do | guagu/Pr
21/06; Niter6i/RJ02/08; BrasilialDF
06/12VitorialES. AsinscricOes para
cadaumadas etapas encerrar-se-ao
com 8 dias de antecedéncia da
realizacdo do evento, em locais
indicados pela Federacao
Organizadora, que poderdo cobrar
umataxadeinscrigéo.

Poderdo participar atletasbrasleiros
ou naturalizados poder&o participar
desde que tenham idade igual ou
superior a20 anos, até adatade 31/
12/2009. O atleta estrangeiro
competirdcomo convidado, masndo
pontuara, recebendo apenas a
meda hareferenteasuacl assificacao,
e estando prejudicardapremiacéo
dosparticipantesbrasileiros.

Seraexigido dosparticipantesno ato
de inscri¢do atestado médico e
declaracdo do treinador,
comprovando que possuem
condicdes fisicas e técnicas
adequadas paraaprova.

Parafazer jusapremiacdo final, os
participantesdeverao ser registrados
naABMN e estar quites com sua
anuidade.

Para efeito de premiacéo os
nadadores seréo agrupados classes

de cinco em cinco anos, nas
categoriasfemininae masculing, a
partir dos 20 anos, que sera a
categoriaSenior (20+). Asdemais,
COMO Seguem:

Master A 25+; B 30 +; ¢ 35+; D
40+; E 45+; F50+; G 55+; H 60+;
| 65+; J70+; L 75+; M 80+ N 85
emdiante.

Aspontuacies serdo feitasem cada
etapado 1°ao 16°lugar, sendo que
na etapa final 0 nadador tera uma
bonificacdo extra. Todas as etapas
premiardo os trés primeiros
colocadosnacategoriamasculinae
nafeminina. Osdemaisparticipantes
receber&o meda has de participacéo.

Oregulamento estadisponive nosite
da ABMN - www.abmn.org.br,
onde osinteressados poder&o obter
maisinformagoes.

3ljaneroTravessadaCidadedeVitdria—Vitdria—ES. 12etapa

Troféu Cidade de Vitoria
Data: 31 dejaneiro de 2009
Percurso: 2.500 metros

13/setembro Travessiadeltaipu—Niter6i—RJ 42etapa
Local: Praiade Itaipu
Concentr
Disténcia:

Horério: 9:00 as 12:00 horas

a0: 8:00 horas
.500 metros

0l/MarcgoTravessiada CidadedePorto Belo—SC. 22etapa

Troféu Cidade de Porto Belo

Data: 01 de margo de 2009
Percurso: 2.500 metros

A CONFIRMAR

06/Dezembro TravessadaCidadedeVitéria—Final doBraslero

Percurso: 2.500 metros

Data: 6 de novembro de 2009

HFetapa

05/Abril TRAVESSIADOSFORTES
Percurso 3.800 metros

Praia de Copacabana— RJ

02/Agosto M aratona Nacional deBrasilia/ DF

Data: 2 de agosto de 2009
Percurso: 2.500 metros

3Petapa

Observagdo: o Atletaparafazer jusapremiacéo do Ranking
Brasileiro masters, devera ser associado a ABMN
(Associagdo Brasileira de Masters de Natagao).

ASDATASE L OCAISDOSEVENTOSPODERAO SER
ALTERADOS, SEM PREJUIZOSPARAASPARTES NAO
CABENDO NEHUMA ACAO JUDICIAL OU
EXTRAJUDICIAL (nostedaABMN).




