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XVIIl COPA BRASIL
MASTERSDE NATACAO

Brasiliaestaprontae orgulhosaem receber acomunidade master de natacéo para
aproximacompeticdo, aser realizadano late Clube deBrasilia, em piscinade 25
metros, nosdias 24 e 25 dejunho.

A ABMN é a entidade responsavel pelo evento, que conta com o apoio da
Associagdo Brasiliense Mastersde Natagdo - ABRAMN, daOl, daSecretaria
de Esporte do Distrito Federal edaTrisport. O late Clube é o co-responsavel
pelo evento.

As inscrigdes — on line — podem ser feitas até o dia 05 de junho no site da
ABMN, onde também se encontram as demaisinformagdes pertinentes, como
relacdo de hotél's, regulamento, entre outras.

E aoportunidade impar de conhecer aCapital do Pais, ou visitd-laumavez mais.
NossaDiretoraFinanceirae PresidentedaABRAMN —Héane, juntamentecom
0 Comodoro Mé&rio Sérgio eo Diretor de Natag&o L uiz Claudio do | ate e suas
respectivas equipesvém trabal hando paragque acompeticdo sgjardpida, eficiente
eagradavd . E porque ndo, umakFestal nesquecivel.

VAMOSLA PESSOAL!

JACAD BRASILEIRA DE MASTERS DE NATAGAO

NESTA EDICAO:
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PALAVRA DO PRESIDENTE

CarosAssociados,

E sempreumaadlegriadirigir-
me a todos vocés, e desta vez
gostaria de particularmente
esclarecer o porquédefundirmoso
Sulamericano com o Panamericano.
Atendemosaum pedidodaDiretoria
Executiva da CONSANAT, que
com a renuncia do Peru, e a ndo
apresentacdo de outro pais para
sediar esse evento, ndo tinha
aternativasendo solicitar aUANA
aunido dosdoiseventos.

A ABMN néo teve nenhuma
interferéncianesse assunto, muito
pelo contrario evitou até o ultimo
momento se  manifestar
favoravelmente para tal,
principalmente porque o proximo
Sulamericano de 2012, ja estava
definido paraser redlizado emnosso
pais. E quanto aisso, hatréscidades
candidatas.

A escolha de realizacéo
smulténeado eventondo prejudicara
aninguém, umavez que o Pan €o
principa evento, e o Sulamericano
somente sera identificado no
momento em gue um nadador da
Ameéricado Sul for retirar amedalha
quefizer jus. O atleta Sulamericano
gue ndo desgjar participar deste
Campeonato poderaregeitar aopcao

no momento em quefor seinscrever
parao Panamericano.

Esclarecemosquesempreque
realizamosum evento internacional
€m Nosso paisdeixamosderealizar
o Campeonato Brasileiro
correspondente aquela data, e
usamos o evento internaciona para
a pontuacdo dos atletas,
correspondente ao Circuito Brasil
Master. Assim, ndo sao
considerados jamais dois eventos
paralelos, como ja foi feito em
SituagOes similares. As opcoes de
INscrigao parao Sulamericano seréo
inseridas hapéginado Campeonato
Panamericano muito em breve, com
ascondiceseacartaConvocatéria
da CONSANAT, que descreve as
condicBes de inscricdo ja foram
enviadasparanosso WEBMASTER
parapublicacéo nositedaABMN e
do PAN.

Acrescentamos que,
excepcionalmente para o0s
associadosdaABMN em diacom
sua anuidade, os pagamentos das
inscrigbes parao CAMPEONATO
PANAMERICANO poderdo ser
feltosemtrésparcelasdeigud vaor,
atéodia01/10/2011. Osassociados
queedtivereminteressedeverdofazer
contato com asecretariadaABMN
atravésdo Tel. 21 22408591 ou do
email adomn@abmn.org.br.

SaudacOes aquéticas e um grande
abraco.

CarlosRobertodaSilva

PresidentedaABMN
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ESMERALDA GEROMEL MENEZES (55+) —nossa entrevistada

Cearense, fazia aulas de natacéo na AABB de Fortal eza, mas seu professor, atleta e apaixonado pela natagdo
e tambémtécnico detriatlon, vendo nela umexpoente, decidiu inscrevé-la numa competicdo. Foi o suficiente
para que se tornasse uma master valorosa.

ABMN - Como chegou a natagcdo
master?

Esmer alda—Faziaaulasdenatacéo
naAABB por voltade 1996, com
Prof. Ulisses Jr. o grande
responsavel pelaminhaentradana
natacao master. Ele como atletado
“Di&rios’ naépoca, inscreveu-me
em algumas provas naultimaetapa
do Campeonato Cearense.

ABM N —E como vocé se sentiu?
Esmeralda - Comecgou ai

Esmeralda— Elalevaaobjetivos
Importantescomo agregar amizades,
edimulao companheirismo, eporque
somosalimentadospelotreino sem
a obrigacdo de ser este 0 Unico
proposito de vida. De qualquer
forma, a natacdo propicia que se
amplie horizontes, pois acabamos
conhecendo pessoas e lugares
interessantes por todo Brasil e
no mundo.

campeonatos brasileiros, na Copa
Brasil, no Norte-Nordeste-Centro-
Oeste, em dois Sul Americanos, em
doisMundiais(MuniqueeemPalo
Alto, S&o Francisco, na Stanford
University) enaOlimpiadaMasters
em Sidney,Augtrdia.

ABMN - Ficou satisfeita com os
resultados?

Esmeralda — Com certezal Em
alguns obtivemarcasinteressantese
ganhei varias medalhas,

minhatrgjetoria; descobri que
mesmo gostando muito de
esporte, havia chance de
poder participar deumaforma
competitiva, saudavel
mesmo com a idade ja
avancada. A natacdo
master proporcionava tudo
iS30.

ABMN - Vocé cré gue a
natacdo master |he trouxe
beneficios?

Esmeralda—O principa foi
ter tido a percepcéo da
importanciademudar hébitos
alimentares, fazer consultas
médicas periddicas,
principa menteter motivacéo
para uma prética esportiva.
Diante desta
oportunidade que procurava

incluindo algumas de
revezamento. Mas satisfeita
mesmo foi pelo fato de fazer
muitosregistrosdefotostanto
com atletas que despontaram
mundo aforapelaperformance,
guanto com atletasde €lite,
brasileiroseestrangeiros. Posso
citar quemestanaminhagderia
Maria Lenk; Marilia Pombo
(CE); Mark Spitz (USA); Djan
Madruga; Gastéo Figueiredo;
Ciro Delgado; Hedla Lopes
(CE); M. Rosario Vivancua
(Perti); JaneAsher (Inglaterra);
Aroma Martorell; Alberto
Cavalcante (PE), entre outros.
ABMN - E parafindizar, oque
vocé poderiadizer?

Esmeralda—Aproveitando as

sabias palavras do meu

h& tanto tempo, passei a
prestar maisatencdo nostreinoseter
mais disciplina. Assim, cheguel a
conclusdo que me fazia bem a
conexao com aégua, criando uma
parcerialnica e prazerosa.
ABMN - Para vocé, quais 0s
propositos danatacdo master?

ABMN - Como foi

participacdo em competicdes?
Esmeralda— Posso dizer que meu
primeiro campeonato pedaABMN foi
em 1998, nol Sul Americano Master
de Natacdo, que foi realizado em
Vitorial ES, eapartir dai ndo parei
mais Foram momentosespeciaisem

sua

professor eincentivador Ulisses
Jr. , “quem ndo tem histéria para
contar ndo viveu”. Assim como no
master, cadanadador, elite ou ndo,
faz adiferenca paras mesmo antes
de qual quer resultado em paédio. E
tenho muitas histérias paracontar,
principa mente paraatorcidaimpar
dafamilia
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ASDEFESASDO NOSSO CORPO

Texto adaptado darevista“VIDA E SAUDE”

Por Marlene Mendes—C. R. Icara

Estamosvivendo umaépoca
em que, frequentemente, surgem
epidemias. Umadasmaisrecentesé
agripesuina. Lavar asmaoseevitar
aglomerag0es sdo duas entre as
medidasdivulgadas paraevitar que
elasepropague. Por outrolado, seria
possivel fortalecer o sistema
imunolégico para evitar a
contaminacdo?A respostaé“sim”,
emborahgjalimitacbesinerentesa
propriafisiologiado organismo.

As defesas do organismo
englobam abarrerafisca(pde, péos
€ mucosas), que impede aentrada
demicroorganismoseafinsemnoso
corpo. Além do mais, nosso
organismo mantém um arsenal de
enzimas antioxidantes e secrecoes
(bile, suco gastrico, etc.) quegudam
aremover ou eliminar compostos
indesg avei squetenham conseguido
ultrapassar as barreiras fisicas
mencionadas.

Sendo assim, as formas de
favorecer aatuacdo plenado sistema
imunoldgico abrangem algumas
esferas. o exercicio, adimentagéo e
oambientesdo asprincipais.

MEXA-SE!

Comecaremosfaando sobre
apraticaregular deexerciciosfisicos,
pois a massa muscular (ou massa
magra) apresentarelacdo diretacom
adtividade do sistemaimunol gico,
ampliando aprotecdo do organismo
contraosinvasoresindesgavels.

Caminhar, pedalar, nadar, ou

praticar qualquer outro exercicio,
oferece beneficio semelhante. O
ideal é praticar o esporte preferido
NO Minimo CiNco vVezes por semana
durante uma hora ou mais cada
Sesséo.

Os exercicios regulares
auxiliam, indiretamente, o sistema
imunol égico, mehorando aqudidade
do sono, garantindo repouso
adequado do organismo, que se
revigora com essas horas de sono
bem dormidas. Um bom sono
minimizao estresse, queagedeforma
negativa sobre o desempenho do
sistema
imunol dgico.

A g—
segunda
forma ¢é )
proteger o
organismoe
aproveitar a
luzolar, pois
hormonios i
associados
ao bem estar, além de exterminar
grande parte dos microbios. A
reducdo da quantidade de micro-
organismos reduz diretamente a
chance de ser atacado por seres
Mi Croscopi cos.
Nessa Otica, o ar puro
também ébenéfico porque apresenta

eaetimulaa
producéao
ndmero menor demicro-organismos

d o s

emenor teor de poluentes, poiseles
sdo capazes de obstruir o
funcionamento correto do organismo,
além de serem fontes de radicais
livres, que estéo relacionados aos
processos degenerativos como 0
envel hecimento precocee o cancer.
E os alimentos? Seria possivel
melhorar as defesas do organismo
através de nossa alimentacéo?
Quando mencionamososaimentos,
falamos de uma categoria
abrangente, sejatanto no modo de
preparar, quanto na variedade dos
itensdisponivels.

A ciéncia
tem mostrado
que oS
aimentos, cada
vez mai s,
apresentam
compostos
importantes
para a
manutencdo da
saude, assim
como  seus
nutrientes
essenciais
apresentam compostosimportantes
paranos mantermos sadios, assim
como osnutrientesvel culadospelos
aimentostambém sio importantesa
salide, além de contribuir para o
fortalecimento do organismo.

Entreosnutrientes, avitamina
C, avitaminaE, o zincoeo selénio



05

S80 0S que mais protegem NOsso
organismo.
Cabelembrar queavitamina
C éhidrossoluve eseperdenauring,
suor e outras secregdes, sendo
necessario o consumo diério.
M egadoses davitaminando fazem
bem a salde. A recomendacdo de
ingestdo diéria para adultos é de
60mg. Ingestdo maior de75a95mg
por dia € recomendada para
gestantes, lactantesefumantes, pois
se expfem constantemente a um
nivel maior deradicaislivres.
Quanto as criancas,
recomenda-se de 35 a 40 mg por
dia, conformeaidade.
AvitaminaCatua
em conjunto com a
vitaminaE, quetambém
€ antioxidante, porém
liposolive, (sedisolve
nagordura). Elasatuam
contraosradicaislivres
gerados pelo estresse,
poluicéo, etc.
impedindo osatagquesdestesradicals
livres, forcando suaremocao.
Colaborando neste processo
complexo de atuagdo em conjunto
estéo asproteinas, quetambém sdo
importantes quando se mencionao
sistema imunoldgico, pois as
imunoglobulinas (nossascélulasde
defesd) secompdem deaminoécidos
encontrados nas proteinas. Alguns
alimentos
protéicos
t é m
atuacao
direta na
producao
de nossas
defesas. O
leite

humano éum bom exemplo dessa
atividade. Estudostém mostrado
gue o consumo regular do
concentrado protéico do leite
bovino produz um nimero maior
de
imunoglobulinas, démdeaumentar
amassamagra
Este concentrado tem sido
vendido comercialmente como
“whey protein” sendo muito
procurado por atletas pelo efeito
paraelo associado amassamagra.
Recentemente alguns
pesquisadores sugeriram sua
utilizac&o pel osidosos, umavez
que a
reducéo da
massamagra
acontece
nestafaseda
vida, pois
este produto
poderia
minimizar
esta perda,
inclusive favorecendo a
recuperacao damassamuscular.
O consumo regular da “whey
protein” também aumenta a
quanti dade daenzimaperoxidase,
que gudanadefesaorganica.
Associado as proteinas
existeum estimulador natural do
sistemaimunol dgico: ozinco. Este
mineral tem a capacidade de
induzir amorte celular (apoptose)
quando houver necessidade.
Aindaentre suas funcoes,
deve-se citar sua presenca no
hormdnio produzido pelotimo, sua
participagdo na regulagéo do
sistema imunolégico, aém de
colaborar naexpansdo dascdulas
imunol égicas.

fortalecer

imunolégico

Vale ressaltar que a protecdo do
sistema imunoldgico se adquire
mediante a ingestdo diéria dos
nutrientes importantes para a salde,

gue colaboram para as defesas do

NOSSO Organi SMo.

ABMN INFORMATIVO ABRIL/MAIO/JUNHO/2011
—

O que podemos fazer para

NoSso sistema

1.Exercicio fisico pelo menos
quatro vezes por semana.

2.Expor-sealuz do sol (atéas 10
horas e das 4 as 6 datarde)

3.Dormir pelo menos sete horas
por noite; o melhor sono é
entre as 21horase as 4 horas
damanha

4.Né&o trabalhar em excesso.
Respeitar ssmpreosinterva os,
osfinaisdesemanaeasférias
anuas.

5.Respirar 0 ar mais puro que
puder e dormir em ambiente
ventilado.

6. Preferir osalimentosintegrais,
ricos em fibras, as frutas, os

legumeseasverduras.
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MENU PARA RETARDAR O
ENVELHECIMENTO

Escolher adequadamente os alimentos, e de quebra manter a pele e cabelos saudaveis: quem nao quer?
Encontramos alternativas de solugdes ao alcance de nés da comunidade master. Viejamos 0 que 0s
pesqui sadores e especialistas no assunto nos recomendam.

Envelhecer éinevitéavel, mas
da paraatrasar muito o rel6gio do
tempo sem recorrer aumaférmula
da juventude. Na verdade, os
ingredientes dela sdo bem
conhecidos. osaimentos. O segredo
€ saber combiné-los paramanter a
pele e os cabel osjovens por muitos
anos. Este foi um dos temas do
congresso daAssociacdo Brasileira
de Nutrologia (Abran) etambém é
discutido norecémlancado“A dieta
dabeleza’ (Record), danutricionista
americanaLisaDrayer.

Genética, alteracOes

hormonais, exposicdo emexcesso a
radiacéo utravioleta, estresseehdbito
defumar aceleram o envel hecimento,
especialmente dapele. Maso tipo
de dietatem um papel importante,
reforga a dermatol ogista Solange
Pistori Teixeira, daEscolaPaulista
de Medicina/Unifesp, que falou
sobre 0 assunto no congresso da
Abran.
- A faltade determinados nutrientes
ou abuso deagunscontribuem para
0 gparecimento derugas, manchase
perdade el asticidade. Recomendo
ummaior consumo dedimentosque
ajudam a formar o coléageno,
antioxidanteseliquidos. Eo“Guia
Alimentar Brasileiro” indicao uso
diario detrésporcdesdefrutasede
legumes e verduras nas refei¢coes
di&ias- ensina

J& a nutricionista Rosana
Raele, daClinderm, em S&o Paulo,
lembra que a boa hidratacéo é

essencial para retardar o
envelhecimento. O contelidototal de
aguano corpo € de 60% a65% do
peso, podendo variar nas mulheres.
O organismo armazenar agua.
Portanto, a quantidade perdida a
cada 24 horas deve ser reposta.

- Normalmente recomenda-se40ml/
kg ou até 1mi/kcal para adultos,
podendo chegar a 1,5 mi/kcal em
lactentes, ou sga, um consumo de 2
litrosdeliquidos por diaparauma
mulher com 50kg até 2,8 litrospara
um homem com 70kg - diz. - Uma
dicaécompor com aimentosmais
suculentos, comomelancia, meldoe
péra.

Elembraqueumadimentacéo
rica em gorduras, carboidratos
refinados, com poucasfibras, ricaem
aclicar smplesebaixo consumo de
liquidos, sem divida, contribui para
precipitar o envelhecimento. A dica
vaeparatodosostiposdepee, mas
para peles mais secas e asperas
dgunsdimentospodemgudar mas.
- Oleo desemente de abdborae 6leo
de macadamia, ricos em acidos
linoleico, oleico, pamitico, estearico
e fonte de vitamina E com ag&o
antioxidante eanti-inflamatoria, sfo
nutrientes com capacidade dereter
&gua, deixando apele maismaciae
hidratada- diz.

Lisa Drayer fala da
importanciadas proteinas, jaque o
organismo ndo asarmazena. Por isso
devemoscomer essenutrientetodos
os dias pararenovar aepiderme e

fortalecer oscabeoseunhasEmsau
livro “A dieta da beleza”, Lisa
recomendao consumo de cercade
25% das caloriasem proteinas, com
base numa dieta de 1.500, o que
equivaleapelo menos 94K g por dia
M asnadade excesso parando atacar
ofigadoeosrins.

Rosana ainda sugere um
carddpio contrarugase manchas. O
café damanha, por exemplo, pode
ter mamao papaia com aveia, um
copo desuco delaranjaeumafatia
de p&o integral com queijo branco.
No lanche damanhé&duas castanhas-
do-para.

No amoco, saladade agriéo,
rucula com azeite salpicado com
gérmendetrigo; arrozintegral com
lentilhas, carne magra, brécolis e
berinjelarefogados, suco deacerola
A tarde, 100ml de agai; enojantar,
salada de folhas verdes, cevada,
tomate e damasco picado; arroz
integral, espinafrerefogado, peixe
grelhado euvas. A peleagradece.

Por AnténioMarinho—disponivel
em saude/globo.com e publicado
em O Globo, 03/10/11- Ciéncia/
Saude (p. 56) com o titulo:
“Pesquisador es ensinam quais
sdo os melhor es alimentos para
retardar o envelhecimento e
manter a pele e os cabelos
saudaveis e belos’.
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Recatada Juventdude

] Y
SILICIO: atuanamatriz extracel ular e no colageno. Fontes: aveia, -5
cevada, abdbora, a cachofras, alho-pord, cebola, aspargos, mel, -

morango, nabo, pepino, pinhdo, tmara. —

SEL ENIO: Neutrdizao excesso deradicaislivreseaivauma
enzimaantioxidante, aglutationaperoxidase. Fontes: castanha

COBRE E MANGANES: Atuam na sintese do colageno. Fontes:
cereaisintegrais, folhas verde escuras, castanhas, ostras, mariscos,
mitdos e chocol ate com 70% de cacaul.

MAGNESIO: Hidratae damaciez apele. Fontes: sementes,
leguminosas, frutos secosefarel o detrigo.

FLAVONOIDES: Sintetizam o colégeno. Fontes: acal,
amoras, uvasvermelhas(inclusveasemente), cascade
berinjela, acerola, cergaeframboesas.

BIOFLAVONOIDES: Antioxidantes e auixiliam aabsor¢éo
vitaminaC, essencia parao coldgeno eadagticidade. Fontes:
frutaseverduras.

VITAMINA E: Um potente antioxidante. Fontes: . h
vegetai sverdes escuros, sementesol eaginosas, 6leos
vegetais, gérmen detrigo, gemado ovo efigado. !

r 2. )
Nosso lemaée de zpispom\

nadadores para
nadadores.

\PATROCI NADORA OFICIAL DAABMN
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49° CAMPEONATO BRASILEIRO DE
MASTERS DE NATACAO

A primeraetapado cdendario
da ABMN de 2011 foi realizada
entre os dias 21 e 24 de abril na
piscinado Radio Clube, em Campo
Grande/MS. Com um total de 298
inscritos, representando 42 clubese
associagOesdediferentesregitesdo
Pais, podemos dizer que o
campeonato foi um sucesso
absoluto!

O evento contou com a
acolhida calorosa da Diretoria do
Radio Clube. Contou com o apoio
do Presidente da Federagdo de
Desportos Aquaticos de Mato
Grosso do Sul, Sr. Jefferson dos
Santos e da Sainana Turismo e
Eventos, que deu assisténcia aos
participantes.

O Clube, com uma boa
infraestrutura, permitiu que osétletas
pudessem assistir as provas e
aguardar a vez de nadar em local
coberto, e também contaram com
umapiscinadeaguecimentoesoltura

1320 4% 50divre C:R! Icara
Maria, Nera, Mary e Efika:

e

¥ E\/eraLui‘ES‘%(Rio

| - Clayo) recordes nos nos
200m medley;50 livre; 50
borboletae no 50m costas.

CAMPO GRANDE/MS

Pela primeiravez foi disputado o
revezamento 4X200m livre e a
equipe masculinado Fluminese F.
Club, na faixa 280+ conseguiu
quebrar o recorde mundial.
Parabéns ao quarteto G. Pavetits;
A.C. Orsdli; Ondamar SilvaeJ. E.
Guisard Ferraz. Ao todo foram
quebrados 85  recordes,
cons derando resultadoss multaneos
(como brasileiro, sulamericano e
mundial, por exemplo), e marcas
consagradas foram efetivamente
ultrapassadas, como foi o caso do
recorde mundial dos400m mediey
e dos 200m borboleta batidos por
MarcusL. Mattioli, do MS Clube.
O resultado completo dosrecordes
podeser vistonositedaABMN. A
arbitragem trabalhou com eficiéncia,
agindo comimparcialidadeerigor,
guando necessario. Tranquilidadefoi
aordem do dia—todososdias.
Umadeliciosaprogramagéo
social desenrolou-separao agrado

+ Francisco Alencar

- (re-
3 172 Tel ' cordistano 100 medley) e
S Osamu Takarada

Fefeiradasilva. w

ol

ESalvadora Penna(CRF)'("e L
agmar Bertholdi (Rio Clarg) hos 50m ol
ambas quebraram a marca e

sulamericanados 1500m livre

dos participantes que puderam
apreciar musi cas etambém dancar
ao embalo de um repertério de
diferentesgeractes. MarcosL eite,
presente em todas as competicoes
daABMN, estavaeufrico por ter a
oportunidade darealizacdo de téo
importante campeonato na sua
cidade. Discursou em varios
momentos agradecendo apresenca
detodos e, sorteou bebidas de sua
adegaparticular, oquefez adegria
dos participantes. Ndo podemos
deixar deregistrar areceptividade
com todos os presentes, por parte
dosatletas Paulo Mendoncae Ana
Grace, do MS Masters, também
responsaveis pela conquista de
Campo Grande/M S como sede do
evento.

Apds a competicdo muitos
atletas tiveram a oportunidade de
conhecer as belezas da cidade e
também de Bonito, que 0 nome por
s sO encerraadescricdo do local.

Participantes do 1500 metros
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49° CAMPEONATO BRASILEIRO DE MASTERSDE NATACAO
21 a 24/04/2011 (25 METROS) CAMPO GRANDE/M S

N©° NOME DA EQUIPE SIGLA ATLETAS PONTOS EFICIENCIA
10 BOTUMASTER BOTUMASTER 9 1.003,00 111,44
s FLUMINENSE FOOTBALL CLUB FLUMINENSE 12 1.207,00 100,58
P CLUBE PAINEIRAS DO MORUMBY PAINEIRAS 11 1.083,00 98,45
Pontuacao por DivisaodeEquipes
EQUIPESGRANDES ga p q p
COL NOMEDA EQUIPE SGLA TOTAL
10 MSMASTERS MSMASTERS 3.747,00
2 MASTERSPARANA MASTERSPARANA 2.480,00
P CLUBEDEREGATASICARAI C.R.ICARAI 1.849,00
EQUIPESM EDIAS
10 FLUMINENSE FOOTBALL CLUB FLUMINENSE 1.207,00
2 CLUBEPRPAINEIRASDO MORUMBY PAINEIRAS 1.083,00
P BOTUMASTER BOTUMASTER 1.003,00
EQUIPESPEQUENAS
10 FORMULA BHFORMULA-BH 537,00
SANTA CATARINA MASTER SCMASTER 489,00
ACQUAMASTER/ITAIPU ACQUAMASTER 399,00

- 2aEtapado Circuito Brasileiro Master/ Circu

Calendério de CompeticBes em Aguas Abertas

- 3aEtapa Campeonato Panamericano Master de Esportes A quéticos (15 de novembro—
Posto 6, Praiade Copacabana);
- 4aEtapado Circuito Brasileiro Master/ Circuito Light Rel e Rainhado Mar de9a11/12/2011;

A esse calendério podera ser acrescido novas etapas que serdo informadas com adevidaantecedéncia.

ito Light Rel eRainhado Mar dia28/08/2011;

Calendéario 2011

Evento: XVIII Copa Brasil Masters de Natac&o
Data: 24 e 25 de junho
Local: Brasilia/lDF

Evento: XVIII Campeonato Norte-Nordeste e
Centro Oeste Masters de Natagdo

Data: 10 e 11 de setembro

Local: Aracau/SE

Evento: XVI Torneio Aberto Brasil Masters de
Natacdo

Data: 24 a 25 de setembro

Local: Ribeirdo Preto/SP

Evento: Panamericano e sulamericano de
Natacdo M aster

Data: 8 a 15 de novembro

Local: Rio de Janeiro/RJ
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DEPOIMENTO DE
FRANCISCO MIGUEL LOPESDA S LVA (50+)

Elerepresenta o late Clube de Brasilia, mas quemteve a oportunidade de conhecé-lo melhor na comunidade
master, o descreve considerando pela alegria que irradia e boa disposicdo o tempo todo. Stuacdes mais
comuns do dia a dia sdo mote para fazer piada, e com isso ninguém se segura no riso decorrente de suas
histérias e gestos hilarios. Diriamos que de bem com a vida, € um exemplo a ser seguido. Convidamos
Miguel, € assimcomo o conhecemos nainformalidade, para deixar seu depoimento a comunidade da natacéo

Master

AmigosdasAguas (piscinas, mares,
rios, corregos, riachos).

Pela primeira vez em 30 anos de
natacdo fui convidado ehonradoem
poder contar um pouco da minha
histéria na Natacdo Master de
Brasilia, do Brasil edo Mundo.
ComavindadaCompanhiaAtlhética
para Brasilia em 2000 a Natacdo
Master do DF ganhou forca, e em
minha opini&o 0os campeonatos
internos da cidade ganharam
destaque. Para quem como eu que
j& nadava, mas tinha parado de
competir ha anos, foi um senhor
empurréo - decimado Blococlaro
(rissosss).

Tivegrandesmestres (LulaePaula
Alcantara, da ASBAC-1983) que
me ajudaram a me readaptar as
piscinas, melhorar meu desempenho
e consequentemente minhasatide,
meu adral eavidacotidiana Fizemos
umamaravilhosafamiliameger naCia
Atlhética, epor meio destafamiliade
nadadores asportasseabriramea
coragem também. Atéentéo, como
madter, nuncatinhavigado parafora
do Pais, e jamais tinha competido
nem dentro nem forado Brasil. Por
sorte, conheci grandes nadadores
naquela época e assim fomos
campedes nacionais de equipes
pequenasem Porto Alegre, no clube
Grémio Nautico Unidoem 2001. Foi
minhaprimeiraconquista, daqua me
orgulho eestou rindo até hoje.
Fomoscampedesem vaiasocas 0es
como equipes grandes, médias e

pequenas, e assim eu fui
conquistando meu espaco nas
piscinas.

Em 2006, com todo 0 apoio do meu
Técnico — um dos melhores-, a
época Andre Beresowski, fomos
para o Mundial de natagdo nos
EstadosUnidos, naUniversdadede
Stanford. - minhaquerida, anadae
t&o sonhada Cdlifornia. Queviagem
maravilhosal La pude ver o que é
red menteumafaculdade organizada,
0 que éum campeonato mundial de
natacdo Master. Vigjei com meu
técnico todaa California, e outras
localidades, conhecendo muitos
lugares incriveis, dentre eles o
maravilhoso Yosemite Park em
Nevadaealoucal asVegas.

Em 2009 a coragem novamente
bateu a minha porta e 1a fui eu
(sozinho por
Brasilia)
representar
minhacidade
e Pais na
Austrdia, no
World Master
Games. Que
honra e
emocado foi
entrar num
estédio onde 0s Jogos Olimpicosde
Sydney haviam acontecido. E eu dli
no bloco onde Yan Torpe, Popov,
Djan Madrugaeoutrosmonstrosda
natagdo também pisaram. Juro que
meemocionei; foi espetacul ar estar

-I-Flll—__..,_“_

|4, e acreditem, foi a NATACAO
MASTER, quemelevouatudoisso.
Também foi na competicéo que
aconteceu 0 maisinesperado, nadei
bem, conheci 0 meu idolo Djan
Madruga, outrahonraparamim, fiz
vaiasnovasamizadescom o pesod
do Master Ceara, e na cidade
olimpicarevi osamigosdeoutrora,
guando eu jogavafutebol decampo
no MinasBrasiliaTénisClube (anos
70e80). Elesdefendiam oLaranja
M ecénica, o unico time de Futebol
de campo querepresentou o Brasi|
noWorld Master Gamesem Sydney,
eadli estava, diantedemim. Veio a
mim entéo outro presentede DEUS;

fui convidado aser Técnicodotime
doBrasil. Poisbem, ganhamostodas
aspartidasnasfaixasetariasdos 30
a 40 anos, e nafaixa dos 40 a 50
anos, fomos
campedes
mundiais de

Futebol de
Campo. Com
isso, acabei

aclamado pelos
meus pupilos
como o Fdipéo,
o Migueléo,
campedo do
Mundo de Futebol”.

NovamenteaNatacéo Master feza
diferencanaminhavida, poissemea
eu ndo teriaido paraaAustrdiae
conhecidotambémaNovaZdandia
Por isso amigos, agradeco aDEUS
em primeiro lugar, e a seguir aos
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professoreseaspiscinas. Possodizer
também que tive garra e lutei,
treinando as vezes sozinho e sem
equipe. Agradeco aos fraternos
amigos e professores Maringa,
Keka, Fabio ea Comodoriado late
ClubedeBrasiliaeaCiaAtlhetica.
AgradecimentosespeciasaHedane,

nossa sempre presente e amiga

PresidentedaABRAMN, etambém
acompetente ElainedaABMN, as
Diretorias efuncionariosdas duas
Entidades, aos nossos motivadores
maisexperientes- Jovino, Sr Lauro
(inmemorian), peloapoio, forcae
dedicaco, € essdo nossosexemplos
malores.

2013 me esperaem Torino/Itélia-

|aestarel novamente, como Técnico,
eprovavelmentegoleiroreservado
LaranjaMecanicaenadador dol ate,
representar Brasilia, Brasil eo meu
amado Botafogo nascompeticbesdo
World Masters Games. Gragas a
vocéstodos nadadores Mastersdo
Brasil, eapessoasmaravilhosas, que
com dedicacéo, continuam anadar
eanosdar incentivo emotivospara
continuarmos nas nossas bracadas
pelas aguas davida

Abracos em todos os amigos
nadadores e obrigado pelapaciéncia
delerem eescutarem aminhabela
histéria, ela foi narrada com o
coracdo, tenham acertezadisso.

NADAR

Por FABIENNE GUTTIN

Nadar.... 18h30min frio, garoa... piscina descoberta... vento
gelado. Porém, nem esse tempo, nem o dia que foi noite,
mefar&o desviar de minharotinadisciplinada. Fui! Vesti a

fantasia de nadadora. Grudei o treino no bloco. Arranquei o

roupdo que também tinhafrio. Mergulh&o! A dguame
envolve num abraco. A chuva engrossa; 0 vento aumenta.

Nadadeiras, pamar, para-chute, snorkel, flutuador, prancha

e tempo-trainer — todos comigo. Minhas costas recebem a

chuva num misto de do-in e de acupuntura.... A piscina € so

minha. Meu lado egoista aprecia isso. Depois dos 800m de

aguecimento, dos 500m de braco, dos 500m de perna e dos
5x200m crawl me viro para os 300 costas. Nao ha estrelas.
O céu esta escondido sob as nuvens. Mas ha um holofote

enorme debaixo delas. A luaresolveu que elatambém néo se
deixariaintimidar pelos céus. Elae eu—eaégua; tudo téo

perfeito. A harmonia é total. Acabo o treino com 0s 5 X 100

medley e os 200m borboleta. 200 pararelax..... Saio da
piscina agradecida com o corpo quente e a pele que reage
ao frio.

Dicotomia. Sinto-
meemsintonia ===

comtudoe °
sorrio. E um
pensamento
atravessa toda
minhaa ma
amanhatem mais.
Estouvival

A Ol essaracomaABMN
naXVIIl CopaBragl eno
Panamericano - 2011
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AO LADO DE UM GRANDE RESULTADO UM
GRANDE INCENTIVADOR

Ao lado de um grande nadadorem
semprea guém queincentiva, cobra,
reconheceevaorizao esforgo deum
campedo. E ndo sb ao lado de um
atleta, mastambém ao lado deuma
equipe toda. Ndo estamos nos
referindo ao técnico, mas de uma
figura que desponta como
incentivadoradesuaequipe. Sgaeste
atleta/técni co ou nadador —homem
ou mulher. O Incentivador ou
incentivadoraestaali, ao seulado.
Temos visto com frequéncia nas
competi goes casai sque estdo sempre
juntos, emboraum delesn&o nade,
estd ali para incentivar, anotar
tempos, cobrar desempenho, torcer
e, sobretudo, oferecer o apoio
emocional. Também observamos
atletas que em meio a sua equipe
€580 desempenhando um papd vita
paraseu grupo deespirito agregador.
Elegemosnestendimerotréscasaise
uma atleta que estdo sempre nas
competicdesdaABMN e
queseenguadram no perfil
descrito. Vejamosnossos
destaques.

SALVADORAELUIZ
PENNA - Ela é
recordistasul-americanae
figuraemprimeirolugar no
TOP TEN da FINA.
Participadetodas as competicoesda
ABMN epodemosvé-lasempreao
lado de seu companheiro hamaisde
50 anos- Luiz. A paixd deumpelo
outro é visivel nas palavras
carinhosas expressas em seus
depoimentos.

Luizrevela “adorové-lanadar, sgja
numsimplesaguecimento, sganuma
competicdo. Foi neste esporte que
nosencontramoshamaisde50 anos

edelameuamor eminhaadmiracéo
por easod cresceram...” Sublinhaque
como atleta disciplinada, acorda
diariamente as 4 horas, faz a sua
respiracdo e alongamento, e as
5h30min estanapiscinaobedecendo
rigorosamente adeterminacéo deseu
técnico Claudio Barros.

ParalL uiz, vé-lanadar écomoseele
estivesse nadando com elabracada
por bracada. Demonstra sua
admirac@o constante com essas
palavras: “ Salvadora estd como o
vinho, vai nacontramao daidade.
Os anos passam e seus resultados
muitasvezesmelhoram.”

Para Salvadoraapresencado Luiz
em todos osmomentosde suavida
émaisqueumincentivo—éaprova
deamor queosunehamaisdecinco
décadas. Paraela: “ Simplesmente
N&o CONSIgo pensar em natacdo sem
a presenca do Luiz ao meu lado.
Quando
estou
nadando,
sel que ele
estalafora
t&0 ansioso
quantoeu—
torcendo
por mim.
Quer mais
felicidade

doqueisso?’

ONDAMAR SILVA e SILVIA
HELENALEITE —TOPTEN na
FINA pelo quinto ano consecutivo,
ele é simpatico e sorridente —
recordistaemvériasprovas, revela
se bom parceiro nas equipes que
representa. Mastodo seu sucesso na
natacdo €é creditado a sua
companheira Silvia, que o

acompanha em todas as etapas
compstitivas.

Silvianosfala que do ditado “Por
trés deumgrandehomem exiseuma
grande mulher [ela] oreescreveria
como: Aolado deum grandehomem
exisseumagrandemulher”. E nessa
linha de pensamento é que vem
sempre apoiando Ondamar em sua
jornada, estando ao seu lado e
incentivando em seus desafios e
dificuldedes. Paradla, avidaconjuga
engloba todos esses momentos,
partilhar, incentivar, cobrar, consolar
guando necessario, e vibrar junto
com as conquistas, que de certa
formatambém sio dela.

Mas ndo é somente a esposa a
admiré-lo — seus netos também
nadam e reconhecem no avo seu
espelho—umincentivador. Luizafaz
parte daequipedenatacéo enosdiz:
“devoisso ao meu avd, ee€omeu
grandeincentivador, meespelhoem
suadisciplinaedeterminacéo, espero
um diapoder conseguir conquistar
algunstitulosacancadospor ele...”
Seu neto ndo deixa por menos.
Gustavo destaca que seu avd 0
incentivabastante na natacéo, e“ é
umapessoaadmiravel endo saberia
ficar sem sua companhia nesses
momentos. Espero um diaser uma
pessoa como ele no esporte, com
muitasalidee umaboaqudidadede
vida. Admiro muito suadeterminacéo
para atingir suas metas e vencer
todas as batalhas no esporte”.
Ondamar exprime sua admiragéo
por Silvia dizendo que seu apoio,
assim como suapresencaconstante
em suavidasdo fundamentais para
suasconquistas. Eledisse: “elaéa
minha grande incentivadora, me
acompanhando em todas as
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competicbes e participando
diariamente dapreparacdo queuma
vidade atletaexige, preocupando-
se com a minha
alimentacéo, com a
minhasalide paraque
€U possajunto comos
treinosatingir omeu
objetivo. Nas
competicBesalnica
certeza que tenho é |
que a Silvia estara
sempre na
arquibancada
torcendo por mim...”

HERILENE E GERSON —Eles
sd0 um par constante nas
competicdes. Sempreque Herilene
vai para uma de suas varias
possibilidadesdeprovas, ali estao
Gerson, aincentivé-la, apoia-la. E
assim quecolecionaum semnlmero
de medalhas, quase todas elas de
ouro. Em um depoimento conjunto
0 casal nos contaqueanatacéo para
elescomegou em 1996, e por conta
do esportefizeramvériasviagens. E,
com olhar brilhando
complementam: “muitas
delas...maravilhosas!” |
Dizemaindaqueno Bras|
conheceram muitos
recantos, quejamaisteriam
chanceoutavez interesse
em conhecé-los.
Valorizam a natacéo
master justificando que este esporte
foi oincentivo, amotivagéo e com
natural licencapoética acrescentam:
“Osbandeirantesdesbravaram o Pais
em busca de pedras preciosas e a
nossa pedra preciosa foi a
‘Natacdo’, que nosfez ‘ descobrir’
um Brasil para nos antes
desconhecido”. Reconhecem
também que pela natacdo
conheceram abelezaque existeem

outros paisescomoArgentina, Chile,
Peru, México, Austrdlia, Barbados,
Suécia, entre outros.

A sdlidaunido do casal
. éreveladapor meiodas
. pdavras “A nossavida
em comum, em nada
foi afetadapel ostreinos
e competicdes posto
queo Gerson émeufa
n° 1, meu ‘paitro-
cinador’, emeu técnico
psicoldgico. Herilenee
Gerson somosum so”.
Paranosissoficamuito
claro, pois ambos manifestam
opinidessimilaresao conduiremque:
“Quando umfala, podeter certeza
s8p osdoisfalandojuntos.
E isso que transparece, poislogo a
Seguir, cadaum faz asuaobservacéo
sobre o outro: “No dia a dia,
enquanto estou naagua, Gerson eta
nos livros’ Gerson logo emenda:
“Nas competi¢cdes, enquanto
Herilenecompete, eu estoutorcendo
enofina digo comalegria: ‘Eisso
ai, camped, mais uma medalha, e
outrasviraol”
Finalizam com a
ideladeumavida
em comum a ser
copiada “ Detudo
isso, levamos a
lembranca na
mente e nas
conversas que
fazemanossarotinatéo divertidae
variadatambém”.

LUCIA BORGES -
incentivadora,
agregadorapersstente,
MESMO NOS Momentos
maisdificeis. Ecomoa
defineo Diretor Técnico
da ABMN — Aécio
Amad.

Lucianosinformaqueé professora
denatacéo ha34 anos, ediz: “como
apaixonada pelo que fago, adoro
participar de tudo, assim tento
incentivar o maximo as pessoas a0
meu redor. Adoro competir, ndo fago
gquestdo alguma de ganhar, mas
guero estar |a e subir no bloco;
semprefoi assm. E destaformaque
passo a seguranca atodos, porque
sao capazes de participar dos
desafios, sem nenhumacobrancaou
mesmo estresse. Todos entram na
minha, edai vem oresultado. Noano
passado duranteo circuito daUni&o
da Natagdo Master do Interior —
UNAMI, nossa equipe foi vice-
camped na categoria de equipes
grandes, disputado em dez etapas,
com 34 equipes na disputa. Foi
nosso mel hor resultado dos tltimos
anos. Também destaco a
homenagem que a regido me fez
(depois de passar por um cancer),
montando aequipecomo Master Rio
Claro em 2010 na ABMN. Com
essa equipe também obtivemos
excelentes resultados; isso foi um
imensoorgulho!
Aécio relata que conhecendo-aha
mais de dez anos, reconhece nela
boa nadadora, que se destaca nas
piscinas, mas principalmente fora
delas. Liderao grupodeRio Claro,
gueacadaano seagpresentamel hor,
mais consistente. Para ela, e por
consequénciaparaseu grupo, o que
menos interessa € o resultado do
~ nadador na prova. Se
ganhou, se perdeu, ndo éo
maisimportante. Participar
bem, oferecendo 0 melhor
de s éabandeirado time.

~{.. 48 Treinarbemeevoluir ssmpre.

E seo atletavencer, me hor
ainda. E eles vencem
também! O ideal seria
haver umaL UciaBorgesem
= cadacidade....
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NOTICIAS

15ANOSDAASSOCIACAO DOSNADADORESMASTERSDE PERNAMBUCO

O Presidente daAssociacdo dos Nadadores M asters de Pernambuco —ANMPE - Carlos Rodrigues (Carl&o)
consignou em notaoficia que com muito entusiasmo e a egriaacomemoracdo dafestados 15 anosdefundacdo da
ANMPE. Ao som deDJ, jogo deluzes, houve sortei os de brindes e anuidades, coquetel ejantar, e os nadadores
e convidados puderam saborear de um belo momento de confraternizagdo e encerramento do calendério 2010.
O Presidente registrou também as cel ebridades presentes ao evento, entre el as: Josias Sobrinho (Ex-Pres. da
ANMPE), CarlosRodrigues (Carlao/Atual Pres. DaANMPE), Alberto Fonseca(Vice-Pres. daABMN), aslrmés
Padillas (Beth e Helena— Pioneiras danataco Pernambucana), CordelitaNunese Mariado Carmo Pinto (Atletas
doNADO SINCRONIZADO), atletas, amigos e convidados, que garantiram o brilho e prestigio deum findar de
ano no maisalto astral daNatagdo Master. Encerrou anotadeixando seus sincerosvotosde um 2011 de muitas
vitorias em todos os setores davida e de muitas outras bragadas, com grande abraco atodos,

V COPA NORDESTE INTERCLUBESDE NATACAO MASTER

Foi sucesso o resultado daV CopaNordeste I nterclubes de Natacgo Master realizada em Jodo Pessoa/PB nos
dias 14e 15 maio, napiscinadaAssociacao da CEF/PB. Com aparticipagao 220 nadadores a Equipe vencedora
foi o CIEF/PB em 2°lugar aEquipe DOMINGOSMASTER/Recifeeem 3°lugar, aACADEMIA R2 também do
Recife. O melhor Indice Técnico feminino coube anadadoraolimpicaADRIANA SALAZAR eno masculino ao
OTAVIO CARDOSO. ParabénsaAN3M eAPMN promotoras do evento.

PRIMEIRA ETAPA DO CIRCUITO BRASILEIRO DE AGUASABERTAS

Ocorreu no Ultimo dia15 de maio aprimeiraetapado Circuito Master de AguasAbertas em parceriacom aEfect
Sport, queredizao Rel e Rainhado Mar. Foram inscritos 1.500 parti cipantes em todas asmodalidades do circuito
asaber: 1) Classic, comlargadanaPraiade | panemaeachegadanaPraiadoArpoador, totalizando dois quil bmetros
divididos em 2 voltas de 1000m no mar e uma corridade 100m naareia; 2) Beach Biathon, prova com um
percurso maisdesafiador, com 1km no mar e 2km de corridanaareia. Destavez foi realizadanum novo cenério,
tendo alargada na Praiado Leblon e a chegada na Praiado Arpoador; 3) Sprint, que surgiu para atender aos
pedidos dos nadadores por um percurso de gpenasumavoltano mar - 1km; e4) Challenge, amaisnovaprovado
Rei eRainhado Mar, inspiradano percurso do Desafio Samoa— um dos eventos mai stradicionais damaratona
aquética. O percurso foi de 3km, nadados entre a Praiado L eblon até a Praia do Arpoador. Esta provateve a
Parceriacom aAssociacdo Brasileirade M aster sde Natacdo - ABM N), e passaafazer parte do calendério
oficia master demaratonas aquéticas. Com achanceladaAssociacdo Brasileirade MastersdeNatacgo-ABMN,
aprova integra o Circuito Brasileiro de Masters de Natacdo deste ano. Esta prova pode ser disputada por
associ ados ou ndo, porém os associ ados ndo poderdo fazer uso de roupas de borracha, conformearegraproibea
utilizagco destetipo deindumentéria. Os participantes concorrerdo nadisputageral por categoriasdo Rel e Rainha
do Mar, que premiardos cinco primeiros col ocados tanto no feminino quanto no masculino, etambém participardo
dadisputadaABMN.

ASSEMBLEIA GERAL ORDINARIA
CONVOCACAO

O Presidente daAssociacéo Brasileirade Masters de Natag&o convoca os senhores associados quitescom a
Associagao, asereunirem emAssembleiaGera Ordinariano dia24 dejunho de2011, no late Clubede
Brasilia, situado a SCEN Trecho 2 Conjunto 4, Setor de Clubes Norte, Brasilia/lDF. A referidaAssembléiase
instalaraas 17h em primeiraconvocacdo e as 17h30min em segundaconvocacdo paradeliberar sobre os
Seguintespontos.

1. EleicBdodaComissioEletord;
2. Decidir datada€leicdo paraPresidente, Vice-Presidente e membros do Conselho Fiscal daABMN;
3. Assuntosgeras.
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A Secretariade Estado de Es-
portedo Distrito Federal esta

GDF apoiando a XVIIIl CopaBrasil
Master s de Natacao em Brasilia

Poemas para o dia dosnamor ados

Junho é o més dos namorados, e homenageando todos atl etas que se conheceram ou ndo nanatagdo, 0s que
nadam juntos, osque aindahoje, tanto tempo de vidaconjugal aindase consideram namorados, 0SNossos
cumprimentos e desejo de amor eterno.

Elegemos pararepresentar todos os namorados dacomunidade master trés casais de nadadores.
Parabénsatodose muitasemuitasaegrias!

SONETO EM CV

N&o chame o meu amor deldolatria
Nem de [ dolo real ce aquem eu amo,
Poistodo o meu cantar aum sd sedlia,
E deumasd maneiraeu o proclamo.

E hoje e sempre o meu amor galante,
Indteravel, em grandeexceléncia; Carlos Motta e
Por isso aminharimaétao constante B F A
A umasdb coisaeexclui adiferenca.
‘Beleza, Bem, Verdade', eiso queexprimo;
‘Beleza, Bem, Verdade', todo o acento;

E em tal mudancaestatudo o que primo,
Em um, tréstemas, de amplo movimento.
‘Beleza, Bem, Verdade' s0s, outrora;

Num mesmo ser vivem juntosagora.
William Shakespeare

POEMINHA SENTIMENTAL

O meu amor, o meu amor, Maria

E como umfiotelegréfico daestrada

Aondevém pousar asandorinhas...

Devez em quando chegauma

ROGHTO &% o'éete . E Canta, . L,
AlBuquer que (N&o sei seasandorinhas cantam, masvalal)

Cantaevai-seembora

Outra, nemisso,

Mal chega, vai-seembora.

A Ultimague passou

Limitou-seafazer cocd

No meu pobrefio devidal

No entanto, Maria, 0 meu amor é sempre 0 mesmo:

Asandorinhas é que mudam.

Mario Quintana




XV MASTERSMAISMAISEM
CURITIBA/PR

Idealizado pelo nosso querido companheiro Célio Carneiro Amaral, este ano o Masters Mais Mais entrou na sua
152 edicdo, sendo a 102 em Curitiba/PR. A competicdo, que é voltada para atletas com mais de 50 anos,
homenageou dois conhecidos nadadores — Julia de Fétima Frabetti Oliveira Veronezi e Horst Kestener.

O MaisMais 2011 foi realizado nas dependéncias da Escola de Natagdo Amaral, um local aprazivel,
arquitetonicamente invejéavel, conta com sete piscinas de véarias dimensdes e profundidade, sendo que duas para
treinamento e/ou competi¢&o.

A missdo da Escola é fazer pessoas felizes e com muita salide. Ficou patente a missdo em cada ato e gesto da
equipe organizadora.

Como é de praxe, Célio e sua equipe umavez mais souberam conduzir todo evento com dinamismo e atencdo aos
atletas, norteados pel os objetivos da natagéo master, primando pelo incentivo a participacdo e ao companheirismo.
Os participantes receberam um kit de boas vindas com a programacao, o balizamento e brindes.

Uma programagao cientifica e social foi prevista. Logo apés uma das etapas de provas tivemos uma palestra
cientifica, e ao término da mesma foi servido um saboroso macarréo com molhos variados. Na sequéncia da
programacdo foi avez da palavra sob a responsabilidade do Presidente da ABMN — Carlos Roberto da Silva. Ao
término de sua palestra o Presidente homenageou o anfitrido, Célio Amaral, com uma placa comemorativa do
Titulo de Socio Benemérito. A partir daguele instante Célio passou a fazer parte do seleto circulo de profissionais e
dirigentes que ofereceram seu |labor e dedicagdo para o desenvolvimento da natacéo Master Brasileira. Apos 0s
cumprimentos ocorreu um happy hour com delicias salgadas e doces, seguido de um momento musical, lembrando
0s anos 60.

Como sempre ocorre heste evento, o esperado concurso dos masters Mais Mais. Pela votagcdo foram eleitos os
(++) “gostosdo”; “gatinha’; “barriguinha sexy”; “sarada’; “simpatico”; alegre” e finalmente a (++) Master Mais
Mais. A turma de Brasilia compareceu em peso ao campeonato e também faturou vérias faixas no concurso,
cabendo a primeira ao Wilson Brasil e a Ultima, a nossa Diretora Financeira— Helane Quezado de Magal haes.
N&o podemos deixar de registrar a presenca dos nossos “hermanos’ de Cérdoba —Argentina, que compareceram
em grande nimero.

No domingo, apos a Ultima etapa da competicéo, os participantes fizeram um passeio até a cidade histéricada
Lapa, distante 70 km do local da competicéo.

Vera Uchoa




