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X1V MASTERS MAISMAIS,

EM BRASILIA-DF

O XIV MastersMaisMaisfoi realizado nosdias 12 a 14 de marco passado,
em Brasilia-DF, na sede da Associagéo do Pessoal da Caixa Econémica Federal-
APCEF. Tanto a cidade de Brasilia como a APCEF estdo comemorando seus 50
ANOS de fundagéo, tornando-se, portanto, MAIS MAIS.

Com a presenca de mais de 100 atletas vindo de todas as regides do pais,
esta edicdo do Masters Mais Mais homenageou os atletas brasilienses Magda
Machado Gomes e Roberto Pequeno M endonga, numa competicdo com quebra de
recordes brasilienses e brasileiro. Este tltimo pel o atletamais velho dacompeticao,
Flavio Mendes Oliveira Castro, em pleno vigor nos seus 90 anos de idade.

Na parte social, de congracamento, tivemos palestras técnicas proferidas
pelos professores da Raia Capital e Clinica449, trazendo novos conhecimentos aos
atletas presentes. A dupla Carlos Quezado e Francisco Sarkis presentearam-nos
com um show de viol&o, enquanto os participantes do evento saboreavam uma
deliciosa macarronada, na noite de sexta-feira. Na oportunidade, o Presidente da
APCEF/DF, Sr. Antonio Carlos deu as boas vindas aos atl etas e demai s parti ci pantes.

A ABRAMN, organizadora do evento, programou também um city tour,
durante o qual os atletas tiveram a oportuni dade de admirar a beleza arquitetonica
deBrasilia.

A entidade organizadora agradece, em especial, a Diretoria da APCEF/DF
pelo patrocinio (cessdo da piscina, premiacdo dos atletas e UTI Vida), o apoio da
ObaHortifruti, daCapital Service, daMilénio Turismo, da Equipe deArbitragem da
FDA/DF, da Hidro Sports e das Equipes de Esportes do Correio Braziliense e da
TV Globo. Os agradecimentos séo estendidos aos atletas L Ucio Fl&vio de A zevedo,
Lauro Gomes, AnaPaulaTorres, Ronaldo Viegas e Wanda Tel es pel o esforgo pessoal
na conducéo do evento.

Por ultimo e, ndo menosimportante, ficaregistrado o agradecimento atodos
0s atletas que nos prestigiaram com suas presencas, brilho e sucesso deste evento.
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PALAVRA DO PRESIDENTE

0]

Prezadosamigos

Realizamos um belissimo 47°
campeonato Brasileiro. Pelaprimeira
vez tivemos um evento de Nado
Sincronizado Master com uma
exibicdo da Selecéo Brasileirade
Nado Sincronizado, atuais Campess
Sul-Americanas. O Rio de Janeiro
como pal co dasegundaedic¢éo dos
Jogos Brasileiros Masters
congregando além da Natacéo, o
Atletismo, VOlel, Basquete, Tiro
esportivo, Triathlon, TénisdeMesa,
Aguas Abertas, Judd, Remo, dez
modalidades esportivas com
aproximadamente 2.000 atletas. A
natacdo sefez presente comomaior
namero de participantes; 700
nadadores e mais 200 maratonistas
aquéticos.

Nosso eventofoi um grande SUcesso.
Tudo correu dentro do planejado.
Conseguimos colocar adisposicéo
Onibus para transporte dos
nadadores tanto para o aguas
abertas, como para as provas de
piscina, realizadas em um dos
mel horesparquesaguéti cosdenosso
pais, o Julio Delamare (Maracand).
Para o futuro temos programado o
nosso evento em Ribeiréo Preto, que
ja se tornou tradicional em nosso
calendario e € um marco para a

Natacdo Master Brasileira. Tia
Cecilia, como sempre, estara de
bracos abertos para receber todos
seus sobrinhos carentes de seu
carinho ehospitalidade.

Esse 47° Campeonato marcou a
realizacdo do primeiro Campeonato
Brasileiro Master de Nado
Sincronizado, que ja esta
programado para Outubro desse
ano. Sera um evento de Nado
Master junto ao Campeonato
Brasileiro Absoluto de Nado
sincronizado aser realizadono Rio
de Janeiro. Ainda devido aos
contatos de associados de
Pernambuco com a nossa
Coordenadora de  Nado
Sincronizado, Suzanne Bunn, sobre
a existéncia de equipes de nado
master naquel e Estado, jaexistea
possibilidade de realizarmos em
Fortaleza junto com o 48°
Campeonato Brasileiro Mastersde
Natacéo, o Il Campeonato de Nado
Sincronizado M aster,(faraj areceber
asnadadorasdo nordeste.

Tambémfoi identificadaaexigténcia
de equipes de nado sincronizado no
Paranaeno Rio de Janeiro. Como o
mais importante é a participacao,
vamos incentivar a todas as
nadadoras a participarem desses
campeonatos.

A exemplo do que esta ocorrendo
como nado sincronizado, aABMN
estaincentivando e buscando novos
coordenadores que estejam
dispostos a organizar eventos de
SdtosOrnamentaise PoloAquético.

Um grande abrago atodos.

CarlosRoberto Silva(Carl&0)
PresidentedaABMN

CALENDARIO MASTERS2010

NACIONAISABMN

Evento: XV TorneioAberto
Brasil Mastersde Natacéo
Data: 05 e06/Junho
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Mastersde Natacdo
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Locd: Fortaezal CE
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Entrevistacom orecordista (85+)
James Edward DeTar

Americano da Califérnia, moraha 23 anosno Brasil, James escol heu a cidade de Petr6polis/RJ para residir,
mas toda vez que tem competicdes agendadas, comparece com sua esposa Sal ette, que também é nadadora.
Seu idolo na natacéo foi e continua sendo Gastao Figueiredo pela sua “ postura de estilo dentro e fora

ABR/MAI/JUN/2010

d agua” .

ABMN. Comoquevocétrabahava
antesdevir paraoBrasil?
JAMES. Eu trabalhava como
Entomol ogistanaUniversidade da
Cdiférnia(Berkeey) elatrabahei
por 35 anos. Depois de me
gposentar vimparao
Brasl.

ABMN. Poderia
contar-nos um

B e—

Disputel estaprovatrésvezes.

ABMN. E como foi 0 seu contato
com anatacao master?

JAMES. Precisel aprender anadar,
e para 1ISsO associei-me

mulheres e deficientes. Porém, por
15 anos meustempos melhoraram,
a0 MesmMo tempo quevariosamigos
pararam de nadar por variasraz0es.
Meu idolo nanatacdo erao Gastao
Figueiredo. Elendo sb nadavamais
rapido nos seus 90
anos, comotinhaum
estilo bonito, euma
postura elegante

dentro eforad &gua.

pouco desta ==

empreitada?
JAMES. Pela
primeravez quevim
ao Brasil, vim de
“olhos fechados”,
ousga eundosabia
muitas coisas a
respeito do pais.
Foram  14.000 pmane
milhas,masconheci . -
aSdette.

Eufui criadoemuma
peguenacidade com cercade 2000
habitantes, no nortedaCaliférnia—
Fairfield —onde ndo haviapiscina
publica naguele tempo. Por conta
disso, fui corredor na minha
juventude, de 400 e 800 metros.
Quando completel 55 anos comecel
acorrer novamente, como parte de
minha  “programacdo de
reabilitacéo”. Corri 16 maratonas,
obtendo 0 melhor tempo (3h27min)
na idade de 60 anos. No entanto
guando estava com 59 anos,
aposentei na Universidade para
treinar com o objetivo de participar
dotriatlondo Iron Manno Hawai.

e

primeiramente no master da
Califérnia, e depois, com aminha
vinda para o Brasil, procurei a
natagdo master no Petropolitano F.
C. eassociei-meaABMN através
do Silvio Kelly. Fui muito bem
recebido na época em que ele era
Presdente.

ABMN. Como foi suaparticipacéo
no master?

JAMES. Nosprimeirosanoseu era
sempre o ultimo em cada
campeonato, isso considerando
todos os participantes — homens,

Ele € meu modelo;
aindando cheguei 14,
mas estou tentando.

ABMN. Fale uma
grandeconquistaque
J| osatisfez nanatacéo
{ mader.
JAMES. Foi ter sdo
Top Tem na FINA
nos 200m livresaos
80 anos de idade.
Mas o Aran
Bogocian, que € cinco anos mais
jovem do que eu, tem sido meu
parametro, pois ele detonou” este
recorde.

ABMN.E agora, quais S80 seus
plancs?

JAMES. Continuar nadando. Aceito
o dizer: use a musculatura ou vai
perdé-la.

ABMN. Qua amensagem quevocé
deixariaparanadadores masters?
JAMES. Natacdo éa maior terapia
fiscaementd.
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CHEGAR CERTO NASPROVAS

DE NATACAO
(segunda parte)

“A diferencaquefaz adiferenca’
Prof. Dr. Roberto de Carvalho Pavel

Para melhor ilustrar o que foi exposto na edicdo anterior, apresentamos os elementos intervenientes de

forma detalhada, contemplando o objetivo inicial.

ELEMENTOSRELEVANTESPARAAEFICACIA
DA CHEGADA

Apresentamos, aseguir, oselementosobrigatdriosque
interagem com achegada s&o:
1—Implementos.

1.1. Piscina

1.11 Cordaparasaidafalsa

1.2. Centro decontrole

1.3. Equipamento automatico el etronico

1.4. Placasfinaisdetoque

1.5. Placar deleituraparao publico

1.6. Sistemade video —tape

1.7. Crondmetros

1.8. [luminacdo

1.9. Cordasnasraias

1.10 Cordas para a chegada do nado de costas

2 — Marcagdes. E necessario
guetenhamarcagoesdelinhas
e pontosdereferénciacomo:
2.1. Fundo daPiscina

marcagles paraumaboachegada.

4 — Espaco. Em todas a provas de natagéo,

especia menterevezamentos, adtimahabilidade especia

€ determinante parauma perfeitachegada. Nos nados
peito egolfinho, por seter como principa referénciaa
borda, € possivel gjustar osmomentosfinaisparaque
haja perfeicdo no encontro das méos com a placa
eletrénica. Nosnados crawl e costa, tem-seque utilizar
outros pontosdereferéncia

5—Local depressionar. Nasuperficied dguaou logo
abaixo, com VIGOR!!! Lembrando que Phelpsvenceu
100m borbol eta por bater com for¢ano bloco.

6 — Parte da mé&o que pressiona. Com a pontas dos
dedos, especid mente com dedo médio e, com seguranca,
terminar com apresséo daregiao tenar damao.

Posicao do corpo

Crawl e costa, a uluma bracada entra em

2.2. Paredefina
2.3. Cordadaraia

2.4 Cordacom bandeirinhas
2.5 Cordacom saidaem
fdso

2.6 Camaradevideo

3 — Visdo. E a rainha dos
sentidos. Umavisao acurada
nos permite analisar, com
maior acuidade, todas as

CESAR CIELCH

decubito lateral. Peito e golfinho em decubito
ventral. Em todos, o tronco deve ser alongado.

MICHEAEL FHELPS MILORAD TAVTC
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Posicdo da cabeca

Respiracio

A cabecn de
crawl @ costa &
Fesemente L) dominie do ritimo FespIratorio ¢ condicEn
estendida, No [undamenial para o sucesso de gualquer prova,
peito & golfinho specialmente na chegada, em que nos nados crawl ¢
eln & mewtra, ___' thi o8 nadadores nomealmenie linalizam a E':lllll'.'il

™,

®

Ultima bracada

oelere & olbima
bragadn, slompamdo
iE] a1} s | oanles Dogsar

Velocidade

As provas sao
vanhas ¢
perdidas no final.
E imprescindivel
estar concentrado
para manter on
aumentar a
velocidade no
KRevezamento termino da

mesma

Mas provas de
revezamento, a parlir
do pnmeiro nadador,
0f segumtes utihzam-
ge de circunducdo dos
I"'FHI-,!HH- para acresceniar

forga propulsiva
Normalmente uma
sajda em falso & devido
a guem chega mal. ¢
nio de quem sai
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AGUAEVELHICE

Circulanainternet, por meio de emails, ainformacao que segue. Nao tivemos como apurar os créditos, mas
o conteddo faz sentido. Desse modo, decidimos divulgar, e 0s nossos companheiros master s que sao médicos
poder&o manifestar seu ponto de vista sobre o assunto.

Sempre que dou aula de
Clinica Médica a estudantes do
guarto ano de Medicina, lanco a
pergunta: “ Quaisascausasquemas
fazem o vovd ou a vovo terem
confusdo menta ?’

Algunsarriscam: “ Tumor na
cabeca” .Eu digo: “N&o”.Outros
apostam: “Mal de Alzheimer”.
Respondo, novamente: “N&o”.

A cada negativa a turma
espanta-se. E fica ainda mais
boqui abertaquando enumero ostrés
responsaveismaiscomuns. diabetes
descontrolados; infeccdo urindria; a
familia passou um dia inteiro no
shopping, enquanto osidososficaram
em casa.

Parece brincadeira, masnéo
é Congtantementevovo evové, sem
sentir sede, deixam de tomar
liquidos. Quandofdtagenteem casa
paralembré-los, desidratam secom
rapidez. A desidratacdo tende aser
graveedfetatodo o organismo. Pode
causar confusdo mental abrupta,
guedade pressdo arterial, aumento

dos batimentos cardiacos
(“batedeira’), angina(dor no peito),
comaeaté morte.

Insisto: ndo ébrincadeiral Ao
nascermos, 90% do nosso corpo é
constituido de &gua. Na
adolescéncia, isso cal para70%. Na
fase adulta, para 60%. Naterceira
idade, que comeca aos 60 anos,
temos pouco mais de 50% de agua.
Issofaz partedo processo natural de
envel hecimento. Portanto, desaida,
osidosostém menor reservahidrica
Mashéoutro complicador: mesmo
desidratados, eles ndo sentem

vontade detomar &gua, pois0s seus
mecanismosdeequilibriointernondo
funcionam muito bem.

Explico: néstemossensoresdeégua
em varias partesdo organismo. Séo
eles que erificam a adequagéo do
nivel. Quando €ele cai, aciona-se
automaticamenteum*“darme’. Pouca
aguasignificamenor quantidadede
sangue, deoxigénioedesaismineras
em nossasartériaseveias. Por isso,
0 corpo “ pede” &gua. A informagéo
€ passada ao cérebro, agente sente
sedeesa em buscadeliquidos.

Nos idosos, porém, esses
mecani SMos o menoseficientes. A
deteccdo defaltade aguacorpora e
as percepcOes da sede ficam
prejudicadas. Alguns, ainda, devido
acertas doengas, como adolorosa
artrose, evitam movimentar-se até
parair tomar &gua.

Conclusdo: idosos desidra-
tam-sefacilmentendo apenasporque
possuem reservahidricamenor, mas
também porque percebem menosa
falta de &gua em seu corpo. Além
disso, paraadesidratacao ser grave,
€lesndo precisam degrandesperdas,
como diarréias, vomitos ou
exposi¢do intensaao sol.

Bastao diaestar quente-eo
verdojavemai - ouaumidadedo ar
baixar muito - comotem sidocomum
nosultimosmeses. Nessas S tuagoes,
perde-se maiséguapelarespiracdo
epelosuor. Sendo houver reposicéo
adequada, €desidratacéo nacerta.
Mesmo que 0 idoso seja saudavel,
ficaprejudicado o desempenho das
reagOes quimicas efungdesdetodo
0 Seu organismo.

Por isso, aqui vao doisdertas,
eo primeiro é paravovosevovos:
tornem voluntario o habito de beber
liquidos. Bebamtodavez quehouver
uma oportunidade. Por liquido
entenda-se agua, sucos, chas, agua
de-coco, leite. Sopa, gelatinaefrutas
ricas em agua, como melao,
melancia, abacaxi, laranjaetangering,
também funcionam. O importanteé,
a cada duas horas, botar algum
liquido para dentro. Lembrem-se
diso!

Meu segundo alertaéparaos
familiares. oferecam congantemente
liquidosaosidosos. Lembrem-lhes
dequeiso évitd. Ao mesmotempo,
fiquem atentos. Ao perceberem que
estdorgeitandoliquidose, deumdia
para o outro, ficam confusos,
irritadicos, fora do ar, atencdo. E
quase certo que esses sintomas
sejam decorrentes de desidratacéo.
Liquido neles e rgpido para um
servico médico.

Crédito: Arnaldo Lichtenstein,
médico, éclinico-geral do Hospital
dasClinicaseprofessor colaborador
do Departamento de ClinicaMédica
da Faculdade de Medicina da

Universidade de S&o Paulo (USP).
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Entreviga

SANDRA SIMOES(55+), MAILOR PARISGRIGOL O (45+) e JULIAVERONEZ| (45+)

Elas construiram uma amizade sdlida ao longo de muitos anos e se fazem presentes de forma constante nas
competicdes da ABMN. Moram em Curitiba e disputam provas representando a Academia Amaral/Master
Parana. Elas revelam como aderiram a natacéo master e que se sentem felizes em nadar.

MAILOR aprendeu anadar aos 28
anos e dois anos depois, ja estava
participando daprime racompeticéo
de natagdo. Elalembraaté hoje da
emocgdo que sentiu ao ganhar 3
meda hasdeterceiro
lugar, e orgulha-se
em revelar que:
“desde ent&o ndo
pare mas’.

JULIA jogava
basquete, mas
guando oS
problemasinerentes
ao esporte
passaram a ser
obstaculos, entre
eles luxagOes
constantes de
tornozel o, resolveu
comecgar a nadar.
Dois anos de
treinamento e foi
convidada a
participar do master. E ela com
degrianosrdaa “maisquedepressa
aceitel, imaginase ndo... competir,
viga, fazer festaétudo queeu gosto,
e ainda mais estar junto com este
grupo émuito gratificante’.

SANDRA comegou anadar aos 29
anos, gravida do filho mais novo,
com o propdsito de ter umagestacdo
saudavel. A Academia promovia
Fedtivaisinternosedafoi convidada
aparticipar deprovasde 25m, onde
se destacou. Maistarde veio ater
conhecimento daNatagéo Master, e
comegou a participar dos

Campeonatos Regionais, easeguir,
do Campeonato Brasileiro, em
Joinville/ SC. Elaressataque:; “ aos
poucos foi pegando gosto pelas
viagens, e apesar de ficar ‘muito

ansiosa para competir, quando
acaba sempre penso: ‘ que bom que
euvim'. Vaeuapena”

Sobre a Natacdo Master - o que
elas pensam

MAILOR A natacdo e competicOes
S80 muito importantes paramim, €
onderenovo minhasenergias; onde
ao longo destesanos conheci muitas
pessoas lindas e maravilhosas com
guem tenho o prazer e aegria de
conviver, e sempre estéo presentes
em meus momentos dificeis e nos
meus melhoresmomentostambém.

JULIA Gosto muito desteclimade
competicdo magter, traz umavontade
deviver arrebatadora, etudo o que
importaéagenteser feiz.
Temosqueaprovetar muito ascoisas
boas da vida, e
uma delas é ter
amigos e amigos
master de natacdo
sdo melhor ainda.
eépor isso queeu
nado!

SANDRA: a
natacdo master
qualidadedevida,
saude, lazer e
principal mente,
amizedes

Mensagem aos
leitores.

MAILOR - “na
vidatemosduasopcdes: viver avida
ou sofrer avida. Euvivoavidal!!”

JULIA - “a natagdo master é
gualidade de vida; salde; lazer e
principa menteamizades!”

SANDRA —“Temosqueaproveitar
muito as coisasboasdavida, euma
delaséter amigos e amigos master
de natagéo sdo melhor ainda. E é por
ISSO queeu nado!”
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OPOTENCIAL DO
NADADOR MASTER

Por: José Eugenio Guisard Ferraz - FluminenseF.C.

Cada vez que subo num bloco de
partida, sgjanumacompeticdo sgja
numa simples tomada de tempo
duranteumtreino no clube, euanda
snto aquee“friozinho” nabarriga,
sina dequeumadosedeadrenalina
estasendoinjetadanaminhacorrente
sanguinea. Umas vezes esperando
um bom resultado, em outras nem
tanto, mas sempre ans 0o por saber
0 tempo que vou fazer. E comum
ficar maispreocupado como queo
crondmetro vai mostrar do quecom
acolocagdo naprova.

Nesteclimadeansedadepdo
resultado, agorajanafaixados 65
anos vejo a agao de outro tipo de
marcagdo de tempo — 0 grande
rel6gio da vida, no seu tic-tac
inexoravel, dizendo-mequeacada
ano que passa 0 N0SsoO Corpo
enfrentaa perda gradativade suas
capacidadesfundamentais.

Essaperdaque acontececom
todos nos, porém com vel ocidades
diferentes para cada individuo.
Algumas pessoas conseguem se
manter jovensmaistempo queoutras
a despeito da idade, outras
envelhecem mais rapidamente. O
estudo do envelhecimento €hojeum
dos ramos mais estudados da
medicina, funcdo dalongevidadeque
estamosal cangando.

Essa taxa de perda é
consequénciade um grandeniimero
defatores. Algunsherdadosnanossa
base genética e sobre 0 que pouco
podemosfazer atualmente. Outros
s8o resultantes de nossos habitos,
como a alimentacao, cuidados

meédicos, forma de enfrentar as
dificuldadesdavidaeapratica, ou
néo, deexerciciosfisicosementais
—enestes podemos atuar.

Estudos realizados por
médicosgerontol ogistase estudiosos
do assunto utilizam umaregrabésica
gue diz que apds os 25 anos, 0
homem perde cerca de 1% ao ano
numasérie demedidasfisicas, como
a capacidade respiratéria (VO2
Max), suaforcae poténcia Alguns
aindaestimam que apds 0s 65 anos
perda aumenta para algo em
torno de 3% ao ano.

NOs, nadadores masters,
estamos reagindo a essa perda
potencial através da prética da
natacdo com regularidade e
dedicagdo — procuramos estar bem
longe de sermosclassificadoscomo
sedentarioseficarmosbemlongeda
meédiadapopulagdo...

Qual o efeito dessaatividade
sobre a nossa perda de potencial
fisico? Quanto estamos conseguindo
ganhar sobre aspessoas sedentarias?

Procurando respostas para
€ssas perguntas encontrei varios
trabalhos, dos quais dois sGo bem
relevantes. O livro do Dr. Phillip
Whitten, um americano estudiosodo
assunto, “The Complete Book of
Swimming”, publicadoem 1994 ea
tese de mestrado apresentada por
ThomasKinugawanaUniversidade
de Sao Paulo “Estudo da
Performance e Organizagéo do
Treinamento de Nadadores Master
Brasileiros’ de2005.

Nesses dois trabalhos os
autores estudaram os resultados
obtidos por nadadores masters por
longos periodos, procurando
observar a perda gradativa da sua
performance com o tempo. O Dr.
Whitten traba hou com osresultados
dos nadadores americanos
compilados pela USM S — United
States Master Swimmers
Association, de 1975 a 1990,
enguanto nosso amigo Thomas
utilizou dados dos Campeonatos
Brasileiros da ABMN de 1994 a
2004.

Eu pesquisal 0 mesmo assunto
utilizando dadosdaFINA —oranking
anual mente elaborado com os Top
Ten do mundo. Os resultados de
todos esses estudos sao bem
similares o que nos da uma maior
Segurancanas nossas conclusdes.

O ranking da FINA tem os
resultados de todas as provas, de
todas asfaixas deidade, ambos os
sexos, desde 1985 ate' 2009. Ou
sgja, 25 anosdeinformagoes...

Escolhi como prova para o
estudo 0s50 metrosnado livre, em
piscina curta, e como referéncia
béasica o tempo alcancado pelo
nadador colocado emterceiro lugar
noranking.

Oresultado queencontrei et
na figura 1 na préxima péagina,
mostrando o tempo médio nos 50
livres, comofuncéo dafaixadeidade
dos nadadores. Notem que hAuma
estabilidade no inicio da curva
seguindo-se uma leve perda de
velocidade, acelerando-se aperda
como avanco dafaixaetaria.
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FIGURA 2. PERDA MEDIA NO DECORRER DE
CADA FAIXA ETARIA (5ANOS) NOS
50M LIVRE

FIGURA 1. TEMPO MEDIODOS50M LIVRE

Esteresultado pode ser visto de outraformanaFigura2, onde apresentamos a perdamédia, nestaprova, esperada
durante 0os 5 anos de cadafaixaetéria
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FIGURA 3. PERDA PERCENTUAL ANUAL, -
EM CADAFAIXA FIGURA 4. REPRESENTACAO DOS

RESULTADOSENCONTRADOS

Podemos verificar que aperdaencontradae beminferior aquelaprevistaparaapopulagdo emgera. A
guedaanual de 1% ao ano s6 vem aacontecer por voltados 70 anos.

Vemosportanto queanossaperdapotencia acontece, masdeumaformabem massuave. O envelhecimento
sempre acontece, mas com a natagao procuramos encontrar umavidaativa por mais tempo e com melhor
qudidade.

Nossaultimafigura, ade nimero 4, apresentaumasintese desses dados com acurvadapopulacéo em
geral e ados nadadores master que calculamos. Incluimos umafaseinicia dos 10 aos 25 anos usando 0s
resultados de um jovem nadador “K”, recordistamundial, paracompletar acurva. Adicionamostambém dois
exemplosde nadadoresmasters, “J’ e“S’, cobrindo umafaixade40 a75 anos. Notem que acurvado nadador
“J atinge acurvadaelite dos mastersindicando que el e conseguiu boas col ocagdes no ranking mundial da
FINA.
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Para fins desse trabalho
utilizamos al gumas aproximagoes,
procurando simplificar a
apresentacao. Por exemplo, em sua
tese, ThomasKinugawademonstra
queessedecliniocomaidadevaria
também com o tipo de provas e
também com o sexo. Asprovas de
maior distancia apresentam uma
maior perda com o tempo, bem
como o nado de borboleta.

Também Doneato, A.J. eoutros
em um artigo para o Journal of
Applied Physiology, deFevereirode
2003, “Declines in physiological
functional capacity with age: a
longitudina study inpesk swimming
performance”  encontraram
resultadosand ogos, tendo andisado
asprovasde 50 e 1500 metros nado
livre, para ambos os sexos. O
declinio naprovalongaémaior do
gue na prova curta, sendo que as
mulheres perdem mais do que os
homensnaprovade50 metros. N&o
encontrou diferencarelevanteentre
0S sexo0s nas perdas nos 1500
metros. Como nds, ele encontrou
uma perdalinear e pequenaaté os
70 anos, quando essataxa acelera

exponencia mente. Aparentemente
na prova curta, onde o elemento
forca é mais importante, asfibras
musculares tipo |, de contragéo
rapida, podem ser mantidas durante
0 envel hecimento, enquanto quena
prova longa, onde o elemento
capacidade aerdbica € mais
importante, 0 passar dostemposleva
auma perdamaior paraambos os
SEXOS.

E semprebom realcar que
model os e teorias sd0 instrumentos
gue procuram representar a
realidade, mas que sao
evidentementeimperfeitos por sua
proprianatureza. Alem do maiso
homem apresentaumacaracterisica
de quebrar barreiras, ultrapassar
limites, constantemente. Veja o
exemplo de Dara Torres obtendo
seu melhor tempo aos 41 anos nos
Jogos OlimpicosdePequim...

O trabalho foi feito com
resultados dos melhores nadadores
do mundo, e cada um de nos
dificilmente conseguira obter as
condicdes de treinamento e salde
parachegar ataisperformances, mas

podemos sempre tentar e procurar
chegar pertodeles.

Acredito firmemente que
mesmo tendo ficado abaixo de sua
performance potencia duranteum
longotempo, seoindividuo mantiver
suas condicdes bésicas de salde,
seu peso e condicbes
cardiovascularesembomnivel, ese
dedicar a um programa de
treinamento de alto nivel, podera
atingir, ou segproximar muito, dasua
curvatedrica, mesmoemidademais
avancada

Assim vemos que, mesmo
mantendo nossa forma através do
esporte, devemos estar preparados
paraenfrentar umaperdamaior de
nossa condicéo fisica apos os 70
anos. A idéiadeque, por exemplo, a
partir dos 80 anos, asfaixasetarias
sgjam reduzidas para dois anos e
meio emlugar doscinco anosusuas
parece-me ser algo ldgico
consderando exatamente que nessas
idades a queda é realmente bem
maior, e adiferencade cinco anos
significa uma barreira quase
impossivel deser ultrapassada.

7

A Ol ESTEVE
CONOSCO
MAISUMA
VEZ
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TremdaVida

(autor desconhecido)

Esta mensagem chegou & minha caixa por intermédio de um nadador master. E muito bonita para ficar com
acirculacdo restrita, de modo que divulga-la no nosso I nformativo, € uma forma de prestigiar este/a autor/
a desconhecido/a, propondo que fagamos uma reflex&o em suas palavras.

Quando nascemos, ao
embarcarmos nesse trem,
encontramos duas pessoas que,
acreditamos, fardo conoscoaviagem
até o fim: nossos pais. Néo é
verdade. Infelizmente, em alguma
estacdo eles desembarcam,
deixando-nos érfaos de seu carinho,
protecdo, amor eafeto. Masissondo
impede que, durante a viagem,
embarguem pessoasinteressantese
gueVirdo aser especiaisparands.

Embarcam nossos irméaos,
amigos e amores. Muitas pessoas
tomam essetrem apasseio. Outros
fazem a viagem experimentando
somente tristezas. E no trem ha,
também, pessoas que passam de
vagao emvagao, prontas parag udar
guemmaisprecisa.

Muitos descem e deixam
saudades eternas. Outros tantos
vigiam no trem de tal forma que,
guando desocupam seus assentos,
ninguém sequer percebe suapartida.

Curioso é considerar que
alguns passageiros que nos s&o téo
caros acomodam-se em vagoes
diferentesdo nosso. Isso nosobriga

afazer essaviagem separadosdeles.
Mas claro queisso ndo nosimpede
de, emboracom grandedificuldade,
caminharmos pelos corredores e
chegarmos até onde eles se
encontram. O dificil éaceitar quendo
podemos nos assentar ao seu lado,
poi s outra pessoa estard ocupando
esselugar.

Essaviagem éassm: chelade
atropel os, sonhos, fantasias, esperas,
embargues e desembarques.

Sabemosqueessetremjamais
volta

Facamosentéo essaviagemda
melhor maneirapossivel, tentando
manter um bom relacionamento com
todos os passageiros, procurando
em cada um deles o que possuem
demelhor, lembrando sempreque,
em algum momento do trajeto,
poderdo fraqugar e, provavelmente,
preci saremos entender iSso.

Nés mesmos fraguejaremos
algumas vezes. E, certamente,
alguém nos entendera. O grande
mistério, afinal, € que ndo sabemos
emqual paradavamosdescer. Efico

pensando: quando eu descer desse
trem, sentirel saudade?Sim.

Deixar meusfilhosviajando
nele sozinhos sera muito triste.
Separar-medeagunsamigosquefiz
duranteotrgeto, ficar longedo amor
da minha vida, sera para mim
dolorido. Mas me agarro a uma
esperanca de que, em algum
momento, estarei na estacao
principa, eterei aemocdo devé-los
todoschegar com umabagagem que
n&o tinham quando embarcaram.

Eoquemedeixaramaisfeiz
€ saber que, de algumaforma, eu
colaborei paraqueeatenhacrescido
e setornado valiosa. Agora, nesse
momento, o trem diminui sua
vel ocidade paraque embarquem e
desembarquem algumas pessoas.
Minhaexpectaivaaumentaamedida
gue o trem vai diminuindo a
velocidade... Quem entrard? Quem
sara?

Eu gogtariaque vocé pensasse
no desembarque do trem néo sb
como arepresentacdo damorte, mas
também como o término de uma
histéria que duas ou mais pessoas
condruirameque, por dgummotivo,
deixaram desmoronar.

Fico feliz em perceber que
certas pessoastém acapacidade de
semprereconstruir pararecomegar.
Isso ésind degarraedeluta, ésaber
viver, € saber extrair o melhor de
todos 0s“ passageiros’.

AGRADECOMUITOPORVOCE
FAZER PARTE DA MINHA
VIAGEM, E POR MAIS QUE
NOSSOS ASSENTOS NAO
ESTEJAM LADOA LADO, COM
CERTEZA, ESTAMOS NO
MESMO VAGAO.



12

ABMN INFORMATIVO

ABR/MAI/JUN/2010

O CORPO EM DESORDEM

A multiplicacdo descontrolada
dascélulasdaorigemamaisde 100
tiposdiferentesde cancer, umadas
doencas mais temidas de nosso
tempo.

O céancer € uma doenca
perigosa que se caracteriza pela
proliferacdo excessiva e
desordenada de células sem
finalidade em qualquer parte do
corpo, onde 30 milhdes de células
vivem em completa
interdependéncia, cada uma
regulando aproliferacéo daoutra. A
finalidade desse processo é
preservar o tamanho de cadacélula,
mantendo aarquiteturaagpropriadaas
necess dades do organismo.

As células cancerosas estéo
sempre fora do padrdo de
proliferacdo ordenada e com isso
adquirem outras propriedades, como
ainvasao dostecidosmaisproximaos,
migragéo eimplantagdo emlocais
distantesde suavidaprimitiva

Quase sempre o0 cancer é
causado por uma combinagéo de
fatores que interagem entre si. O
processo pelo qual uma célula se
transforma em maligna chama-se
CARCINOGENESE e podem
passar dez anos entre a exposi Gao
a0 carcindgeno (qua quer substéncia
guecause cancer) eodiagnostico da
doenca. No céancer, estes genes
sofrem mutacgdes genéticas que
descontrolamocicloceular.

Adaptado darevistaVIDA E SAUDE

por Marlene Pinto Mendes(C.R. I carali)

Algunsgruposraciaseénicos
apresentam maior risco para o
desenvolvimento do cancer,
dependendo de fatores biol 4gicos,
genéticos, ambientais, estilodevida
eoutrasdoengasassociadas. A raca
branca  apresenta  maior
predisposicao parao cancer depele
e araga amarela para o cancer de
estémago.

Aspessoasidosasestdo mais
propensas a contrair a doenca em
razéo de terem adquirido maus
hébitos durante muitosanos.

O S
fatores
ambientaisséo
as principais
causas em
85% dos
casos,
enquanto os
fatores
hereditarios
representam
15%. Os
fatores externos mais conhecidos
sao: fumo, alcool, poluicéo
atmosférica, exposi¢cdo ao sol e
alimentac&o inadequada. O fumo
provoca 30% das mortes por cancer
e, portanto, € o mais letal
carcindgeno (causador dadoenca).
Os6rgaosque maisdesenvolvema
doenca sdo o pulmao, o figado, os
0SS0S € 0 cérebro.

Osmédicostém comprovado
gue o estilo de vida exerce papel
importante no aparecimento da
doenca. As pessoas obesas estéo
associadas a um risco maior de
apresentarem cancer no Utero,
vesicula, rim, estdbmago, colon e
mama. Tanto os homens quanto as
mulheres com peso excessivo
apresentam taxa de mortalidade
maior dos que as pessoas com peso
normd.

As pesquisas também tém
demonstrado umaforte associagao
entre a baixa
incidéncia de
cancer e o
consumo de
verduras,
cereais,
legumes e
frutas. Um
estudo
minucioso
~ confirmou que

o hébito de
comer mais vegetais e frutas esta
associado a0 menor risco de cancer
em 11 regidesdo corpo, incluindo o
pulméo, o cdlon, aprédata, abexiga,
0 esdfago e o estdbmago. Osvegetas
e as frutas contém vitaminas, sais
minerais e fibras que, sendo
habitua menteingeridos, parecem ser
responsaveispor estareducdo. Uma
série de substancias derivadas das
frutas, legumesevegetaistaiscomo:
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VitaminasA, C, E eo betacaroteno
s80 consi deradas como promotoras
damenor incidénciadeneoplasias.
Osdimentoscom dto teor defibras,
Como graos e cereaisintegraistém
evidenciado baixasincidénciasda
doenca nas populacdes que os
incluem no cardgpio.

As pesquisas também tém
evidenciado umaestreitacorreacéo
entre o cancer do
estébmago,
esbfago e
intestinos e o
consumo de |
defumados,
picles, salgados,
pois todos estes §
aimentosndo sfo
adequados ao
organismo %
humano.

CARNE E
CANCER

Séo cadavez maioresasevidéncias
de que aimentar-se com carne
vermehacontribui paraaincidéncia
do céncer. O Instituto Nacional do
Cancer dosEstadosUnidosfez um
histérico médico dadietade 494 mil
pessoas com idades entre 50 e 71
anos e se Comprovou que o grupo
de pessoasqueconsumiamaiscarne,
apresentou, ao longo de oito anos,
incidéncia25% maior de cancer de
intestino e 20% de cancer depulméo.
Segundo o Instituto, estes casos
apresentariam umaestatisticamuito
mais reduzida se as pessoas
reduzissem aingestdo de presunto,
salsichas, bacon ecarnesemgeral.

Oscientistasjaadmitem queacarne
vermel ha contenha algum tipo de
substénciacapaz dedanificar o DNA
da célula e iniciar o processo
cancerigeno.

COMO SE PROTEGER E
DETECTAR OSTIPOS MAIS
COMUNSDE CANCER

Pare de fumar para
prevenir o cancer depulméo, laringe,
boca, esdfago e etc.

Coma mais frutas,
legumes, cereaise menosgordura.
Estes habitos reduzem osriscosde
doencacardiovascular edediabetes.

Evite a ingestdo de
bebidas al codlicas paraprevenir o
cancer dofigado, esdfago e colon.

Facaexerciciosfisicos
diariamente, como andar, nadar,
andar debicicleta, etc.

Eviteaexposi¢ao ao sol
entre10e16 horas. Usesemprefiltro
solar comfator de protecao superior
alb.

As mulheres devem
fazer o auto-exame da mama e
exame clinico e ginecolbgico
semestral apartir dos 25 anos.

Todososhomensacima
de 50 anos devem realizar
anualmente o exame geral da
préstata.

Aspessoasacimade40
anosdevem fazer pesquisadesangue
oculto nas fezes
anualmente. Paraas
pessoas acimade 50
anos € necessario
fazer o exame de
colonoscopiaacada
trésanos.

Para prevenir o
cancer do estbmago,
fazer avaliagOes
gadricaspor Sntomas
digestivos, comomé
y digestdo, azia,
gueimagao, ou
qualquer tipo dedor.

Portanto, meusamigos, nao édificil
manter nossa salde. Basta fazer
exerciciosfisicosregularmente, ndo
fumar, ndo beber e ndo comer
alimentos prejudiciais a0 nosso
organismo, pois devido ao
comprimento de nosso intestino,
nossa digestédo € demorada. Em
razdo do comprimento de nosso
intestino, oscientistasafirmam que
somosanimaisfrugiveros Osanimas
carnivorospossuemintestinoscurtos
paragueacarneesuastoxinassgam
expelidascom rapidez.

NUNCA E TARDE PARA
MUDAR OS HABITOS
NOCIVOS!
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47° CAMPEONATO BRASILEIRO DE
MASTERS DE NATACAO
E 1l JOGOSBRASILEIROSMASTER

Teve como cenario no
ParqueAquético Julio Delamare,
047° Campeonato Brasileiro de
Masters de Natacdo, que
aconteceu como parte dos |1
Jogos Brasileiros Master, na
modalidade natacéo, e reuniu
cerca de 700 atletas de 56
Clubes e Associacdes de véarios
estados brasileiros, entre eles
medal hi stas ol impi cos, como foi
0 caso de Djan Madruga e
MarcusMattioli.

Osll Jogostiveraminicio
no dia21 de abril com aprova
de Aguas Abertas, napraiade
Itaipu/Niteréi, sob
responsabilidadedaLUARSA.
As provas de piscinativeram
inicio no dia22 deabril, com os
1500m livrese 0s400m mediey.
As equipes participantesforam
divididasem grandes (9), médias
(16) e pequenas(31), que
disputaram com bravuraas 32
provas individuais, e os oito
revezamentos programados.
Nas provas de piscina foram
batidos varios recordes
brasileiros, sul-americanos e
mundiais. Registramos o
destague para o atleta Marcus
Mattioli (50+), um dos grandes
protagonistas, com quebrade
dois deles em nivel mundial

(400m medley e 200m
borboleta) etrésem nivel de sul-
americanos (200me400 mlivres
e 100m borboleta). Dentre os
que conseguiram o grandefeito
de quebra se recorde sul-
americano, sublinhamosaproeza
daatletaNoraRonai (85+), que
conseguiu numa Unica
competicao, “detonar” trés
marcas anteriormente
estabel ecidas. Osresultadosde
todos os recordes pode ser
analisado nestaedicéo.

AABMN parabenizatodos
os atletas que contribuiram com
0 sucesso e brilho que marcou
esta competicéo.

Essebrilhofoi marcado por
acontecimentos que nao
podemosdeixar deassinalar. Um
delesfoi o transporte gratuito
oferecido pela Organizacéo dos
Jogos Mundiais Militares
2011(CPO) paratodos atletas
desde o Hotel Mar Palace
(oficid do evento), localizadoem
Copacabana para o local da
competicao, e com retorno
garantido, num revezamento de
microbnibus e vans que
trafegavam em horarios
previamente estabel ecidos, eque
foram anunciados no site da
ABMN.

O transporte, eoutrositens
indispensaveis a competicao,
foram conseguidos gragas ao
Convénio firmado entre o
Ministério dos Esportes/Governo
Federal com o ComitéBrasileiro
do Esporte Master —CBEM, por
intermédio daONG Ensinando,
eum gpoio fundamenta do nosso
associado, Cel Luiz Bittencourt
(Toti), que € membro do Comité
dosJogosMilitares.

Todos os participantes
tiveram também asuadisposicéo
6.000 copos de &gua, of erecidos
pelaCEDAE ,ediariamenteuma
mesa de frutas gentilmente
oferecidapelaABMN. A Ol, que
mais umavez se fez presente
como uma das Empresas
patrocinadoras, colaborou uma
vez maiscomaABMN.

Durante a competicéao
apresentou-se a equipe da
Selecao Brasileira de nado
Sincronizado com uma linda
coreografia, muito aplaudida
pel os presentes, bem como um
solo do nado, pela atual
Coordenadora da modalidade
master, Suzanne Bunn Quirino. O
propoésito dademonstragéo foi
atrair sinpatizantes para a
modalidade e anunciar a
oficializagdo do nado
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sincronizado como amodalidade
master. Variasatletasmostraram
interesse pelapratica, com vista
aapresentacoesfuturas. Foi feito
0 convite parao Campeonato
Brasileiro Master de nado
sincronizado, que aconteceraem
outubro préoximo no Parque
Aquéatico Julio Delamare,
juntamente com o Campeonato
Brasileiro Absoluto da
modalidade.

Também convém deixar
aqui registrado quefoi realizada
com excelente repercussao, a
Cerimobniade Aberturados |
Jogos Masters, aexemplo do
que ocorreu em 2009, e quefoi
matérianeste Informativo. No
corrente ano, dez modalidades
aderiram aos Jogos e disputaram
provas em vériaslocalidades da
cidade do Rio de Janeiro, eem
outras capitais, como foi 0 caso
dotiro, queteveprovasonline.
As modalidades que
integraram os Il Jogos
Brasileiros Mastersforam:
aguas abertas e natagao;

no revezamento datocha

Participantes do Aguas Abertas e Ondamar Silva

atletismo; basquete; judd; remo,
ténis de mesa; tiro esportivo;
triathlon e vélei, com destaque
paraanatagéo que compareceu
com o0 maior numero de
componentes..

Apb6sa formaturadetodas
asded egacbesem frenteatribuna,
houve o hasteamento das
bandeiras, o juramento do atleta,
proferido pelo nadador
recordista mundial master e
medal hista olimpico Marcus
Mattioli, o juramento do arbitro,
o revezamento datocha, feito por
um representante de cadauma
das dez modalidades.
Representando anatacéo o atleta
Ondamar Silvafoi oindicado por
ser detentor de doze recordes

sul-americanos, por ter figurado
cinco vezes entre 0s cinco
melhoresdo mundo nasuafaixa
deidade (70+).

Paraencerrar aCerimonia,
houve uma festa de
confraternizacao no saléo
MargaridadaAABB comum
show daVelha GuardadaVila
Isabel, contagiando a todos,

levando-os a dancgar
animadamente, até 0
encerramento oficial.

Comentérios elogiosos foram
feitos pel os que compareceram a
este bel o evento.

Nas préximas paginas
temos os recordistas e o0s
resultados por equipe.

Norae Céandida
recordistas
sulamericanas
no Campeonato

Apresentagdo da
Sdecdo
Brasileirade
Nado Sincroni-
zado durante o
Campeonato.

400 medley - Marcus Mattioli ouro e recorde mundial, Djan Madruga
prata e recorde sulamericano e o bronze de Eduardo Assis
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ABMN - Associacéo Brasleirade Mastersde Natagdo
47° CAMPEONATO BRASILEIRO DE MASTERSDE NATACAO
Rio de Janeiro —21 a 25/4/2010

RELACAO DE RECORDES
S50METROSLIVRE
Atleta Clube Tempo Recorde
ADRIANA SALAZARPEREIRA LACERDA (45+) R2/CPR-PE 29"72 SAB
FABIENNEGUTTIN (55+) MAC-NINA 33'25 B
CANDIDA GANDOLFO (90+) FLUMINENSE 120"31 SAB
ANTON KARL BIEDERMANN GN.UNIAO 41"30 B
50 METROSCOSTAS
Atleta . Clube Tempo Recorde
ALDACYRGUIMARAESHILL (85+) C.R.FLAMENGO 49'97 SAB
50METROSPEITO
Atleta Clube Tempo Recorde
VERALUCIALOURIVAL SASSE (65+) C.R.ICARAI 44"35 SAB
ROSANGELA LATUF CORRADO (75+) C.R.ICARAI 53"46 SAB
NORA TAUSZ RONAI (85+) C.R.ICARAI 1'09"85 SAB
ERIVALDODE SOUZALIMA (75+) FLUMINENSE 4512 A
S50METROSBORBOLETA
Atleta Clube Tempo Recorde
ADRIANA SALAZARPEREIRA LACERDA (45+) R2/CPR-PE 32"99 B
100METROSCOSTAS
Atleta Clube Tempo Recorde
HENRIQUEFLANZER (75+) FLUMINENSE 136'34 SAB
ALDACYRGUIMARAESHILL (85+) C.RFLAMENGO 1'58'85 SAB
100METROSPEITO
Atleta Clube Tempo Recorde
ERIKA MARIA HEISSLOPES C.R.ICARAI 208'51 SAB
NEWTON LUIZ KAMINSKI (45+) ACQUAMASTER 11374 SAB
100METROSBORBOLETA
Atleta ) Clube Tempo Recorde
NORA TAUSZ RONAI (85+) C.R.ICARAI 21449 SAB
MARCUSLABORNEMATTIOLI (TRISPORT) (50+) C.RFLAMENGO 59'87 SAB
200METROSLIVRES
Atleta Clube Tempo Recorde
MARCUSLABORNEMATTIOLI (TRISPORT) (50+) C.RFLAMENGO 204'02 SAB
200METROSCOSTAS
Atleta Clube Tempo Recorde
DJAN GARRIDOMADRUGA (50+) AMERICA/DJAN 2'28'36 SAB
HENRIQUEFLANZER (75+) FLUMINENSE 336'19 SAB
ANTON KARL BIEDERMANN G N.UNIAO 42786 SAB
200METROSPEITO
Atleta Clube Tempo Recorde
NEWTON LUIZ KAMINSKI (45+) ACQUAMASTER 2'41"51 SAB
200METROSBORBOLETA
Atleta i Clube Tempo Recorde
NORA TAUSZ RONAI (85+) C.R.ICARAI 817109 SAB
MARCUSLABORNEMATTIOLI (TRISPORT) (50+) C.RFLAMENGO 213"'39 MSAB
400METROSLIVRES
Atleta Clube i Tempo Recorde
HEDLA LOPES(50+) MASTER CEARA 241"51 B
MARCUSLABORNEMATTIOLI (TRISPORT) (50+) C.RFLAMENGO 420°52 SAB
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400METROSMEDLEY Clube Tem

Atleta i C.R.ICARAI 13 33p900 RgCAOEde
NORATAUSZ RONAI (85+) C.RFLAMENGO, 415376 MSAB
MARCUSLABORNEMATTIOLI (TRISPORT) (50+) MASTER PARANA 549'85 B
CELSOJUGEND (55+)

1500METROSLIVRES

Atleta Clube Tempo Recorde
CLAUDIAADELINAM.C.COSTA (50+) C.VIAJANTES 21'55'24 SAB
SUELINUNESREGO (LIMIT) SCMASTER 2332"55 SAB
REVEZAMENTO4x50METROSLIVREFEMININO

FAIXA 280+

SANDRA MARIA PEREIRA RIBEIROLIMA C.R.ICARAI 30164 SAB

SANDRA PFEIFER SANTA MARIA
LEILAYONEHASSELMANN DEFREITAS

FAIXA 320+ Clube Tem
MARIAH CARDOSOAMORIM C.R.ICARAI 1 52"%% RgCAOI’Bde
ERIKA MARIA HEISSLOPES
DORA SODRE
NORA TAUSZ RONAI
REVEZAMENTO4x50METROSLIVREMISTO
Equipe MASTER PARANA
FAIXA 280+
RYSZARD KOWALSKI/AMARAL Clube ; Tempo Recorde
MARIA ESTELADEAZEVEDOBERALDI/CABRAL MASTER PARANA 231"30 SAB
VILMA MARIA SOZZI WAGNER/AMARAL
ADAOCALDEIRA
REVEZAMENTO4x50METROSMEDLEY MISTO
Equipe CLUBE DE REGATASICARAI
FAIXA 320+
MARIAH CARDOSOAMORIM Clube Tempo Recorde
ERIKA MARIA HEISSLOPES C.R.ICARAI 243308 SAB
DORA SODRE
NORA TAUSZ RONAI
PONTUACAD DAS EQUIPES
P ot o Curo Prata Bronze
PRE-MASTER
1 PRAIACLUBE SOCIEDADE CivViL 260,00 =] 4 0
Z UBERLAMDIA TERNIS CLUBE 103, 00 3 o 0
2 CLUBE PalNEIRAS DO PACORLUIMEB™Y 20,00 = 1 2
PEQLENA """
1 ACUAMASTERATAIPL 4385 00 2
= CLUBE DS OFICIALS DA P BRACS S35 00 < =} 5
AEQUIPE FORMULA - AABB/RID 435 00 e 13 3
[ el i e e e R T i e TR o i e
1 UBERLAMNDAS TERMIS CLLUIBE 1,088 00 12 13 a8
Z2CLUBE PAINEIRAS DD pMORUMBY 1065, 00 13 ¥ 5
3 ACADEMIA RZCLUBE PORTUGUES D2 RECIFE 7,00 4 1 3
=srANDE 2 -—-——-—""""""">"-""""""=
1 CLUBE DE REGATAS FLAMENGO 4 B7F0,50 S48 42 42
2 FLUMINMENSE FOOTBALL CLIUB Z2.949 0 S 1] 61 38
3 CLUBE DE REGATAS ICAaRAI 3420 00 52 A0 30
TROFEW EFICIENCA
Miadia de portos platlaia M= Arlatas
EQUIFES
1 BAAC MIMA, 73 88 a0
2 MASTER PARAMA 71,76 25
3 CLUBE PAINEIRAS DO MORLULIMBY 56,81 16
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XVII CopaBrasl Mastersde Natacao,

Vocétem um ENCONTRO MARCADO napiscinado RECRA paraasegundaetapado circuito nacional
daABMN. A competicdo sera disputada em piscinade 25m, aguecidae coberta, e os associados terdo abela
oportunidade paramaisum encontro num local aconchegante. Nossaqueridaeamave TiaCecilia, juntamentecom
suaequipe, recebe com carinho atodos, fazendo com que os partici pantes se sintam em casa.

O Clubeofereceumainfra-estruturaimpar e permite, démdofacil ded ocamento, facilidades como lanchonetes
eorestaurante principal, com atendimento e carddpio deprimeira
A cidade of erece opgdes de shoppings, prédios historicoscomo o Teatro Municipd, [ojasde artesanatos, restaurantes,
aém do famoso ponto de encontro, especialmente danatagdo master neste periodo —aChoperiaPinguim.
Esperamos encontrar todacomunidade master em Ribeiréo Preto nosdias’5 e 6 dejunho proximo.

Teatro Municipal de Riber&o Preto

INSCRICOES E INFORMATIVO
ON LINE

IriISpo\

A\

Como proposito defacilitar o diaadiadosnossos
associados, o sitedaABMN (www.abmn.org.br) ao atleta
aopcao defazer suainscricdo ascompeticbesonline. Da
mesmaforma, todo associado que quiser receber seu
Informativo deformaagil, semter que esperar pelaentrega
doscorreios, poderarecebé-lo por essamesmavia. Como
resultado dapesquisafeitanafichadeinscrico do 47°
Campeonato Brasileiro, osassociados que assim optaram,
jareceberam seu Informativoonline.
Facaagorasuasolicitagdo pel o email: adbomn@abmn.br e
seu email seracadastrado parao envio do préximo
exemplar.
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M ae, palavra doce como mel!

Ser mée é ser carinhosa, amorosa, amiga,

confidente, éser companheira.

Ser mée é repreender a0 mesmo tempo

em que seguraamao do filho passando-lheforca

Ser mée é por tudo de lado s6 paraatender ao chamado do filho,
mesmo tendo umapilhade roupapralavar ou estar no meio de umareuni &o.
Ser mée é estar junto nahoradaalegria,

guando todos osamigos 0 abandonam nahoradatristeza.

Ser mée éreniincia, €doagdo, é dedicacéo.

E ter amente abertanahoradacorregio e

os bragos estendidos paraacol hé-1o nahoradaaflicéo.

Ser mée édar asasparao filho voar,
poiselaacreditaquelibertaraparaavidaum grande passaro.

M as S80 poucos que conseguem sentir asingeleza,

0 encanto dapalavramae.

Mé&e éum dom,

umadédiva of ertada até mesmo aquel as que ndo sabem que 0 so.
Sdo asmaesque dao aluz ao sol,

equevao brilhar comnovasluas.

Mae, palavradocecomomel, e

sefosse paracontar quantasvezesfalamos
apaavramaeteriamosque pagar augudl.

Elaperde horasdetrabalho, e de sono com ofilho,

mas sabe que sualutaé constante e

quenofina encontrarasuagloria.

Todaméae sabe queter umfilho éumagrandevitérial

LucdiaLima M ae

Estu simbolo de dedicaco eternura,

virtudesqueteforam oferecidaspor Deus paraserem vividas sempre.
Estu aforcadanossavida, que nosfoi dada

atravésdeti e cativadaaindaem teu ventre.

Estu, arosaque com suabel eza encantatodos que a observam.

Estu, aguiaparao nosso SUcesso,

sempre prontaagarantir o futuro de seusfilhos.

Estu alguém que muitasvezes desprezamose

na&o reconhecemos que queres apenas nossafelicidade.

Estu aguém que chora, quando teusfilhos sofrem vitimasdavioléncia.
Estu o espel ho de nossas vidas, revelando exempl os que devemos seguir.
Estu que mesmo severa, procuraamel hor maneiraparaeducar teusfilhos.
Estu simplesmente M &e, mulher meigaquetornao seuamor
transparente aos olhos de todos que arodeiam.

Derramas|égrimas, sentesdor, doascarinho,

eapesar detudo n&o desanimasem momento a gum.

Mae, avidaé belaporque vocéexiste.

Tatiane daSiIvaSantoy




No dia dos hamor ados, uma homenagem aos casais
' atletas ;
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