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CAMPO GRANDE/MS—-NOSSO
PRIMEIRO ENCONTRO DE 2011

Ascompeti ¢bes de natacdo master propiciam momentosde estreitar oslagosde
amizade, fazer novos amigos, evidenciar o desempenho atlético e, ter a
oportunidade de conhecer as bel ezas daregido. Poisbem, 0 49° Campeonato
Brasileiro de Masters de Natagdo aser realizado no Radio Clube, em Campo
Grande, Mato Grosso do Sul, vai propiciar tudoisso. A cidadetem umapopulacéo
estimada em mais de dois milhdes de habitantes e € uma regido historica,
remontando ao periodo colonial, antesdo Tratado de Madri, em 1750.

A competicao faz parte do calendéario daABMN etem o apoio do Radio Clube,
por intermédio do seu Presidente, Omar Mohamed Ayoub, e do Gerente de
Esportes, Prof. Luis Eduardo Naime, da Federacdo de DesportosAquéticosde
Mato Grosso do Sul, napessoade seu Presidente, Jefferson dos Santos Borges.
Também apoiao evento Saiana Turismo e Eventos.

ApOsacompeticdo hdapossi bilidade de se conhecer Bonito, cujabelezanatural
pode ser consideradaj6iadanatureza—um tesouro composto de rios de aguas
cristalinas, grutas, cavernas e cachoeiras que datam de milhdes de anos narocha
cacaia

Vamos nos encontrar em Campo Grande? E por que ndo em Bonito também?

Dependéncias do
Radio Clube
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PALAVRA DO PRESIDENTE

-

Prezadosamigos

Iniciamos mais um ano de
trabalho e repleto de desafios, ao
implantar, a partir do 49°
Campeonato em Campo Grande/
MS, um novo programadeinscricao
e processamento de competicoes,
um inovador sistema de captagéo
das inscricbes ON LINE que
dispensarao envio pelo correio das
tradicionais Fichas de Inscrigoes.
Também como grande novidade
oferecemosaosassociadosaforma
de pagamento por meio de Cartéo
de Crédito, diretamente no site da
ABMN — uma pégina segura de
internet. Tudo isso objetivando o
conforto erapidez nainscricdo em
eventos e pagamento de anuidades.

Até aqui as inovaghes sdo
meramente uma questdo de
atualizagdo e modernizagdo de
NOSSOS processos, contudo, o grande
desafio sera a realizagdo do 1V
Campeonato Pan - Americano de
Esportes Aquaticos Masters. Este
evento tem uma proporc¢ao
internacional, so € inferior ao
Campeonato Mundial, e nessa
dimenséo, esperamos contar com
cercade 3.000 esportistasdistribuido
nas cinco modalidades de esportes
aquaticos.

Certamente com a sua
realizagao estaremos habilitadosa
sediar, quem sabe, um préximo

Mundial daFINA. N&o duvidamos
disso, umavez queasexigénciasque
estao sendo impostas ands pelaa
UANA seequiparam as demandas
paraaredizacdo deum Campeonato
Mundid.

Esperamos que com esse
evento possamos nos atualizar
agregar experiéncia e ainda
incentivar aos atletas masters das
outras modalidades a manter um
programa regular de eventos e
praticaesportiva

Outra novidade € 0 nosso
Novo Circuito Brasileiro de Aguas
Abertas, que no corrente ano
estamos com umanovaparceriacom
a Effect Sport, que realiza
regularmente o evento Rel eRainha
do Mar, que esse ano ira redlizar
guatro eventos, sendo dois na
Cidadedo Rio de Janeiro, um ainda
aser confirmado (possivelmentena
cidade de Buzios), o Campeonato
Panamericano de AguasAbertas, e
andaapossbilidadedeser acrescida
uma nova etapa em Porto Seguro/
BA.Assm, esperamos of erecer aos
nossos nadadoresde AguasAbertas
outraboaopcao de evento.

Outramudancaintroduzidafoi
aforma de pontuagéo do Circuito
Brasleiro de Natagdo. Deixamosde
empregar aformula de pontuacéo
utilizando o indice técnico que
poucos entendiam, e adotamos a
TABELA FINA, queatribui pontos
aotempo obtido pelo atletaem cada
provaquetenhaparticipado. Desse
modo, ficamuito maisclaraaforma
de apuracdo deresultados, poisserd
t&o somente a soma de pontos que
definirdsuaclassificacdo dentro de
cadafaixaetaria
Finalizando desgj o sucesso atodos
nessanova Temporada2011.

JAN/FEV/MAR/2011
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Jeorgino Jorge Neto e Geor giade Souza
ChavesJorge

Um casal de nadadores masters que esbanja alegria. Nas competi¢coes el es sempre estéo juntos; eternos
apaixonados. O aquecimento é feito em dupla e cada um na sua especialidade obtém sempre 6timas
colocacOes. Conheceram-se por intermeédio de amigos em comum alheios a préatica da natagdo, sem que
um soubesse do outro que ambos tinham sido atletas de natacéo. Ele, professor de Educacéo Fisica e ela
arquiteta — uma boa combinacéo master.

ABMN - Quando entraram paraanatacdo master e o que significanadar paravocés?

Jeorgino e Georgia: Durante alguns anos, iamos acompeti¢des quase todo o final de semana, jaque o Jeorgino
orientavaatl etas de mirim amaster. Em 2000, com uma equi pe praticamente SO de master efrequentando cadavez
mai s as competi ¢cdes dessacategoria, resol vemos competir também, o que setornou um estimul o parapraticarmos
com mais constanciaanossaatividadefisicaeter mais salide e disposi¢éo.

ABMN —Qual teriasido um acontecimento nanatagao registrado como algo significativo?

Jeorgino e Georgia: Naverdade, poderiamoscitar vitorias, recordes e performances que nos deixaram real mente
muito satisfeitos, maso melhor do master € o divertimento, aconfraternizaco com osamigos. Nao s aquelesque
revemos depoi s de anos, mas também os que conhecemos nas competi ¢des, por onde passamos dessas ocasi 6es
sempretemosboas histérias paracontar.

ABMN —Algumarecomendaco paraos

casaisque nadam juntos?

Jeorgino e Georgia: E muitasorte poder
edtar casado com aguém quecompartilha
dosmesmosinteresses que vocé, e nada

mel hor do que o incentivo mUtuo paraa

pratica de uma atividade fisica regular, portanto
gproveitem!
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AGRESSAO SONORA

Texto adaptado darevista“VIDA E SAUDE”

Por Marlene Mendes—C. R. Icara

Usar fones de ouvido no volume
maximo edurantemuito tempo pode

causar SURDEZ LENTA,
PROGRESSIVA e
IRREVERSIVEL.

Todavez que saimosde casavemos
diversas pessoas grudadas afones
deouvido. Absortasem seu universo
particular,
passam horas
conectadas a
aparelhos de
musica digital,
enquanto
desempenham
suasatividades.

O que elas néo
sabem é que,
dependendo da
intensidade do
som e do tempo de exposi¢éo, este
habito acarretaaperdadaaudicao;
ela é quase imperceptivel, mas
irreversivel depoisdeinstalada.

Os fones de ouvido ndo sao
proibidos, masnamaioriadoscasos
sd0 usadosem decibésaltissmose
0 perigo esta ai. Normalmente a
emissdo sonora dos aparelhos
alcancaapoténciade 100 dB, mas
amaioria deles NAO apresenta a
medi o, neminformaao comprador
como se deve usar o aparel ho.

Outro problemaéaproximidade da
orelhamédiaeinterna. “Osfones

N\

colocam 0 som muito proximo do
sistema auditivo, amplificando as
ondas sonoras que chegam até a
cOclea (6rgdo que processa o som
dentrodaorelha).

Os fones pequenos e anatdémicos,
gueseencaixam no conduto auditivo
s80 ainda mais perigosos, porque
aumentam a
pressaio e a
intensidade.

O uso indevido
dos fones pode
causar trauma
acustico (lesdo
causada pela
eXposi¢ao asons
de altissima
intensidade).

Findmente, haaquestéo dahigiene
do aparelho, pois se os fones de
ouvido
n a o
estiverem
limpos
podem
causar
infeccoes
no canal
externoda

orelha, A

princi-
pal mente
se forem
compartilhados.

Geradmente as pessoas SO percebem
gue estdo perdendo a audicdo
guando comecam ater dificuldades
no convivio socia ou profissiona;
elaspassam ando entender algumas
paavras, aouvir zumbidos, démde
sentirem uma sensagcdo de
desconforto nas orelhas. No caso
das criancas e dos adolescentesha
também prejuizo no aprendizado.
Infelizmente, estes sintomas so
aparecem quando 0 processo da
perdaauditivajaestainstalado.

N&o da para marcar bobeira; é
fundamental prevenir os danos a
audicao, utilizando osheadphonesde
formacuidadosa. Nesse sentido, os
fonesmoddo* concha’, que cobrem
a orelha, s80 0s menos danosos;
outra orientacdo é ndo escutar
musica tentando abafar os sons
externos (VolumeMéximo).

Istosgnifica
que o]
volume
NUNCA
deve estar
Nno maximo.
Fique de
ol ho
também no
tempo de
uso; néao
maisdo que
uma(l) hora
por dia. Lembre-se: a surdez é
IRREVERSIVEL.
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48° Campeonato Brasllerode Mastersde
Natacao — Fortaleza/CE

O Clube Nautico Atlético
Cearense recebeu os 600 atletas
inscritos para a ultima etapa do
circuito brasileiro de provas da
ABMN. Com apoio daAssociagcdo
Cearense Master de Natacéo -
ACEMN, da Federacéo Cearense
de Desportos Aquaticos, do
Governo do Estado do Ceara, do
Mercado Central, daMetalvest, da
Oi e da Trisport tivemos uma
competicdo tranquila, arbitragem
trabalhando com rigor e, com
resultados positivos, com muitos
destagues e recordes superados.

AACEMN esmerou-separa
receber os convidados com o
carinho habitual. Todos os
competidoresreceberamumkit com
chapéu, lenco e material de
divulgacéo da cidade. A Trisport
ofereceu bonés como brindes, que
foram sorteados, aABMN também
digtribuiu, mediantesorteio, livrosde
autoriade MariaLenk e camisetas.
A Oi brilhou com sua logo nas

Masters Ceara

Cordel ita€Cal

belissimas medalhas e troféus do
campeonato.

O desfiledasequipesfoi muito
descontraido, com atletasmarcando
presenca por seus clubes. A
entoacdo do Hino Naciona foi feita
pela cantora Joyce, acompanhada
pela banda da Policia Militar do
Ceara.

Os participantes se
encantaram com aapresentacdo do
duo de nado sincronizado master,
gue fez uma linda e emocionante
apresentacdo. Astalentosas atletas
Carminha(78+) e Cordelita(80+)
arrancaram aplausos, nao s dos
atletas presentes, como também de
arbitros, convidados e demais
espectadores, apds a apresentacao
do nimero por e asexecutado.

A equipemédicaVIP Salde
esteve presente durante toda a
competicao, dando apoio esuporte
aosquedelarecorreram.

L)
E

A
M-

nhana apresents

e

Entre os destaques
notabilizamospelaprimeiravez, em
competicdo master da ABMN, a
tentativade quebraderecordesnos
revezamentos 4X100 m livre e
4X100m quatro estilos, quefoi um
sucesso. Véariosrecordesqueforam
guebrados ou estabelecidos. Nas
provasindividuaistambém tivemos
expressivos nameros de novos
recordes e, na avaliacdo de
resultados, o Troféu Eficiénciafoi
paraaequipedo Mac Nina, seguido
do Botumaster e do Master Rio
Claro. Os resultados de recordes
individuais, de revezamentos e as
pontuagdes das equi pesvencedoras
nastrés categorias (grande, médiae
pequena) estéo destacados ao longo
destaedicéo.

. 5l =

4% 5
i A cantora »T"']
'BandadaPolicia Vilita

do Ceara

i
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48° CAMPEONATO BRASILEIRO DE MASTERSDE NATA(;AO
RELACAO DE RECORDES

Prova:50 METROSPEITO FEMININO

Faixa35+

MARCIAVALERIA COSSATISLIMA

Faixa40+

ROBERTA CRISTINA CORREA CALLOU DA CRUZ
Faixa:50 +

HEDLA LOPES

Prova:50 METROSBORBOLETA FEMININO
Faixa85+

NORA TAUSZ RONAI
Prova:100METROSPEITO FEMININO
Faixa40+

ROBERTA CRISTINA CORREA CALLOU DA CRUZ
Faixa80+

MARIA DELOURDES SAMPAIO
Prova:200METROSCOSTASFEMININO
Faixa:50 +

AROMA MARTORELL
Prova:200METROSPEITO MASCULINO
Faixa35+

HUGO DE SOUSA MORAIS(PERNAMBUCO)
Prova:200METROSBORBOLETAMASCULINO
Faixa:50 +

MARCUSLABORNEMATTIOLI (TRISPORT)
Prova:400METROSLIVRE FEMININO
Faixa70+

MARIA SALVADORA G MOREIRA PENNA (CRF)
Prova:400METROSMEDLEY FEMININO
Faixa85+

NORA TAUSZ RONAI

Prova.REVEZAMENTO 4x50 LI VRE FEMININO
Faixa:280+

CLUBE DEREGATASICARAI-A

ISSA FUKUI COIROLO

ERIKA MARIA HEISSLOPES
LEILAYONEHASSELMANN DE FREITAS

VERA LUCIA PLAISANT DE FIGUEIREDO

Clube

ACAD.PRAIA

R2

Master CEARA
Clube

C.R.ICARAI
Clube

R2

RIOCLARO
Clube

MAC-NINA
Clube

MAC-NINA
Clube

IDOSOSKAURIOSO

Clube

IDOSOSKAURIOSO

Clube

C.R.ICARAI
Clube

C.R.ICARAI

Tempo

36"45

38'07

42"'41
Tempo

1'09"'57
Tempo

1'24"70

2'23"'46
Tempo

2'48"90
Tempo

2'33'02
Tempo

2'13'76
Tempo

6'37'03
Tempo

12°29"83
Tempo

2'58"66

Recorde

SAB

SAB

Recorde

SAB
Recorde

SAB

SAB
Recorde

SAB
Recorde

SAB
Recorde

M SA B

Recorde

Recorde

SAB
Recorde

SAB
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48° CAMPEONATO BRASILEIRO DE MASTERSDE NATACAO
PONTUACAO DE EQUIPES

EQUIPESGRANDES
CLUBE CIDADE PONTOS
1.MASTER CEARA FORTALEZA 8080,5
2.IDOS0S& FURIOSOS BELEM 2923
3.CLUBE DE REGATASICARAI NITEROI 2448
EQUIPESMEDIAS

CLUBE CIDADE PONTOS
1.MAC-NINA SAOLUIS 1443
2.MASTERRIOCLARO RIOCLARO 1301
3.CAIXEIROSVIAJANTES PORTOALEGRE 1253,5
EQUIPESPEQUENAS

CLUBE CIDADE PONTOS
1.FORMULAACADEMIA SAOPAULO 485
2.SANTA CATARINA MASTER JOINVILLE 481,5
3.ACADEMIA COMPETITION SAOPAULO 445

TROFEU EFICIENCIA

MASTER RIO CLARO

RIOCLARO

COL EQUIPES CIDADE ATLETAS | PONTOS COEF
1° MAC-NINA SAOLUIS 96,20000
BOTUMASTER BOTUCATU 86,33333

81,31250

DECALOGO DO MASTER

Eduardo Grois, nadador master do Uruguai enviou aABMN, por intermédio do Mural, este bem humorado
decd ogo. V &iosassociadostrocaram mensagensacercado teor do mesmo. Julgamosinteressantedivulgéa-lo, pois
0 contetido propi cia-nos momentos de descontracao.

1- Ummaster NUNCA fazridiculo.

2 - Um master NUNCA se*“desaponta’ quando hapontos em jogo (e se ndo os hg, tampouco)

3 - Um master NUNCA faz maustempos, apenas os consegue relaxando-se

4 - Um master NUNCA faz aniversério; mudade categoria

5 - Ummaster SEMPRE saberir desi mesmo; edosoutros maisainda

6- Um master NAO compete. Faz amigos

7 - Existem TREStiposde masters; fundistas, vel ocistase, amaioria, suavistas

8 - Ummaster NUNCA antepde o0 urgente ao importante, que € estar feliz treinando com osamigos
9 - Ummaster NUNCA diz besteiras, asfaz

10- Um master NUNCA ganhapeso, ganhaflutuabilidade.
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48° CAMPEONATO BRASILEIRO MASTERSDE NATACAO
04A 07 DE NOVEMBRO DE 2010- FORTALEZA/CE

4X100LIVREFEMININO

Equipe: BOTUMASTER
Faixal20

Tempo: 4:55:18
CARLAARRUDA
RAQUEL SPADOTTO
RENATA SPADOTTO
ANALUISA GRAVA

Equipe: C. PMORUMBY
Faixa 200

Tempo: 5:55:13

MARCIA THUIN
MARION VITA
ANETEGUISARD
MARIA S.D’ALMEIDA

4X100M MEDLEY FEMININO
Equipe: C. PMORUMBY
Faixa 200

Tempo: 6:47:65

MARCIA THUIN

MARIA S.D’ALMEIDA
ANETEGUISARD

MARION VITA

4X100M LIVREMASCULINO
Equipe: MAC-NINA

Faixa 100

Tempo: 3:52:00
RODRIGOTRIVINO
FLAVIOALMEIDA
LUISE.NOGUTI
FABIODUAILIBE

RESULTADOS

Equipe: IDOSOS & FURIOSOS
Faixa 160

Tempo: 3.:51:34
MARCELOCRUZ

RICARDO PADILHA
MARCUSMATIOLLI
ROBERTOC.CARVALHO

Equipe MASTERRIOCLARO
Faixa 200

Tempo: 4:20:33
MARCIOALMEIDA
FRANCISCOBONILHA FILHO
MARCELOAYRESNETTO
MAURICIO GUIMARAES

Equipe: MASTER CEARA
Faixa 240

Tempo: 4:33:41
VLADIMIRRIBEIRO
ANTONIOCARLOSORSELLI
PAULOMOTTA
MARCELOPIVA

Equipe: FLUMINENSEF.
Faixa 280

Tempo: 5:13:28.

GYORGY PAVETITS
HENRIQUEFLANZER
RINALDO FERREIRA
JOSEEUGENIOGUISARD

PROVASDE REVEZAMENTOS-EXTRAS

4XS50MEDLEY MASCULINO

Equipe: MAC-NINA
Faixa 100

Tempo: 4:24:11
RODRIGOTRIVINO
LUISMARTINS
LUISE.NOGUTI
FABIODUAILIBE

Equipe MASTERRIOCLARO
Faixa 200

Tempo: 4:49:29
MARCIOALMEIDA
AECIOAMARAL
FRANCISCOBONILHA FILHO
MAURICIOGUIMARAES

Equipe: MASTER CEARA
Faixa 240

Tempo: 5:16:59
VLADIMIRRIBEIRO
ANTONIOCARLOSORSELLI
PAULOMOTTA
MARCELOPIVA

Equipe: FLUMINENSEF. C.
Faixa 280

Tempo: 5:45:93
HENRIQUEFLANZER
RINALDO FERREIRA
GYORGY PAVETITS
JOSEEUGENIOGUISARD

Equipe MacNina100+
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Nosso lema é de ZrRISPOWN

nadadores para

PATROCINADORA OFICIAL DAABMN

\_
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VII Campeonato Sulamericano

Redlizou-se nacidade de Barquisemeto/Venezudlao V11 Campeonato Sudamericano Master”, entreosdias
23 a27 denovembro ultimo. Asmodalidades disputadas foram: Polo-Aquético, Nado Sincronizado e Natago.
Nestaultimainscreveram-se451 atletasde vérios paisesdaAméricado Sul representando 59 ¢l ubes e associ agoes.

A competicao, realizadaem piscinade 25m, compreendeu cinco etapas, e variosrecordesforam quebrados.
A delegacdo brasileirasefez representar com um nimero expressivo de atletas oriundas do Amazonas ao Rio
Grandedo Sul. Nossos atl etas brilharam tanto nas provasindividuai s quanto nas de revezamentos. Algunsdeles
colocaram nabagagem as seismeda has de ouro individuai s acresci das as de revezamento. Osresultados completos
podem ser visualizadosno sitedaABMN. | :

3 . Revezamento |
Parabénsatodos participantes! 200+ campe&o I

Valquiria, Francy, | 2
Rosana, Cynthia bt

— —

F e

== .
[

i

Delegagéo de brasileiros em tour nos arredores ] 7. - | |
de Barquisemeto by " : - s
: § : e el =9 A
L e - I 1 .
F _- g 1 b
sl - . -
A foc ) u . ae ]

| .:,' .y Piscinaonde se

i ivifio | realizoua
Rodrigo Trivifio | U8
. | - B . - m
Recordista | & T % competicao
Sulamericano - R,

NUMA UNICA PROVA - 6 RECORDES
MUNDIAIS.

Foi divulgado no Sport TV amatériaque ndo deixade ser curiosae atrativa. NumaUnicaprovaumanadadora
guebrou seisrecordesmundiais. Qual dends, com espirito competitivo, ndo gostariade colocar no curriculoum
fetoassm?

Poisbem, amatériadisponivel no blog do coach relataque quem conseguiu essa proezafoi anadadoramaster
americanalL auraVal, que durante umaprovade 1.500 metrosnado livre, em piscinade 25 metros, derrubou
seisrecordes mundiai s nacategoria 60-64.

A nadadora comegou quebrando a marca dos 50metros livre passando com 29" 89. Depois nos 100 metros
marcou 1’05 16, novo recorde mundial. A quebrade recordes continuarianapassagem dos 200metroslivre com
2' 24" 19 enos400metroslivre5 02" 65.

Aindan&o terminou —ao completar os800metroslivre - novo recorde mundial com 10' 21" 58. Paraterminar, 0
final de provados 1.500metroselafechou com 19' 38" 63, o Ultimo recordemundia com maisdeum minuto abaixo
damarcaanterior queerade 20'46" 82.

LauraVal agoradetém todos os recordes mundiai sdas provas de crawl em piscinacurtatanto nacategoria55-59
como agora, recém chegada a categoria 60-64.
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Novo Circuito Brasileiro de AguasAbertas

ComanovaparceriaABMN / Effect
Sport adotaremos um novo formato
do Circuito Brasileiro de Aguas
Abertasparaoano de 2011. A partir
de 2011 nossos Campeonatos
Brasileirosde AguasAbertas seréo
realizados juntamente com 0s
eventos de maratonas aguaticas
realizados pela Effect Sport.

A Effect Sport foi escolhidacomo
parceira pela sua experiéncia
acumul adanarealizacéo de eventos
esportivosta scomo:

- Desafio do Leme ao Pontal
(dezembro de 2008. Evento em que
onadador Luiz Limanadouosmais
de 35km que separam a Praia do
LemedaPraiado Pontal, no Riode
Janeiro);

- Rei do Mar 2009 (dezembro de
2009, Posto 6 — Praia de
Copacabana);

(Carlao)

- Rel eRainhado Mar 2010 (maio,
setembro e dezembro de 2010, no
Posto 6 da Praiade Copacabana);
-Live Earth Runfor Water (abril de
2010, naPracadaA poteose, no Rio
deJaneiro);
- Brasil Racefor the Cure (outubro
de 2010, daPraiado Leblon até a
Praiado Leme, no Rio de Janeiro);
- Corridae Caminhadapelalnclusio
Social (setembro de 2010, naPraia
de Copacabana);
- Corrida e Caminhada da Estécio
(novembro 2010, Praiado Leblone
Praiadelpanema)
- Curso Negécios no Esporte (de
outubro até dezembro de 2010, na
Universidade Estécio, no Rio de
Janeiro. Curso de marketing
esportivo em parceria com a
universidade Estacio e a Sport
Business);

Além desse fato, a Effect Sport
possui parceriasingituicionais, ese
preocupa com a responsabilidade
social. O Instituto Pro-Crianca
Cardiaco e o Instituto Benjamin
Constant s&o parceiros dos eventos
ligados a apoio sociais. Nessa
articulagéo os atletas deficientes
visuais da equipe de natacdo do
Instituto iréo participar da prova,
nadando 2.000m, lado alado, com
0s outros competidores. Os
integrantes da equipe serao
acompanhados por atletas-guia
durante a competicdo. Estes seréo
escolhidos pela organizagdo do
evento, sendo elesespeciaisatasna
modalidade de natacéo etriathlon.

O Rei e Rainha do Mar, ira doar
10% do valor das inscri¢cdes do
evento parao Ingtituto Pro-Crianca

Cardiaca.

O calendéario de Competicdes de Aguas Abertas seré:

- 1°Etapado Circuito Brasileiro Master/ Circuito Light Rei e Rainhado Mar dia15/05/2011,
- 2°Etapado Circuito Brasileiro Master/ Circuito Light Rei e Rainhado Mar dia28/08/2011,
- 3° Etapa Campeonato Pan Americano Master de EsportesAquaticos (15 de novembro—

Posto 6, Praiade Copacabana);

- 4°Etapado Circuito Brasileiro Master/ Circuito Light Rel e Rainhado Mar dia9a11/12/2011,

A esse calendério podera ser acrescido novas etapas aser informadacom adevidaantecedéncia

Calendario 2011

2011

Evento: XV Mais Mais
Data: 18 a 20 de margo
Local: Curitiba/PR

Evento: 49° Camp. Brasileiro Masters de Natagdo

Data: 21 a 24 de abril
Local: Campo Grande/MS

Evento: XVIII Copa Brasil Masters de Natagdo

Data: 24 a 26 de junho
Local: Brasilia/lDF

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

Data: A definir
Local: Aracaju/SE

Natacao

Evento: Campeonato Brasileiro Master de
Saltos Ornamentais

Data: 16 a 17 de abril

Local: Rio de Janeiro/RJ

Evento: XV Copa Nordeste Interclubes de
Natacdo M aster

Data: 14 a 15 de maio

Local: Jodo Pessoa/PB

Evento: XVI Torneio Aberto Brasil Masters de

Data: 24 a 25 de setembro
Local: Ribeirdo Preto/SP

Evento: Panamericano de Natacdo Master
Data: 8 a 14 de novembro
Local: Rio de Janeiro
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EXERCICIOSPARA MELHOR DESEMPENHO
NO NADO DE COSTAS

J. R. Rosania, um dostécnicos de performance mais respeitados nos Estados Unidos, apresentaumasérie de
exerciciosque podem auxiliar no melhor desempenho do nado de costas. O artigo publicado na Swimming World
ganhaaversao parao portugués pelacol aboracéo de James K appel er (Flamaster). A demonstracéo dos exercicios
éfeitapor Maelcio de Moraes, sob asupervisao do Prof. Fernando José Ramos Pereira, daAcademiaSwim Star.
Vglamos 0 que Rosaniatem anosdizer.

Costas, diferente dos outros trés estil os, € nadado decubito dorsal e requer uma posicéo de corpo totalmente
diferente. Aqui apresentamosa gunsexerciciosque (juntamente com outros executadosforada piscina) vao gjudar
naposi¢do do nado. Parafazer estetreinamento em casaou naacademiarequer alguns egquipamentos.

Nosso foco detreinamento envolve braco, quadril e pernas, poiso nado € umacombinacéo de posicao horizontal
de corpo, portando vamos utilizar bragos, quadril e pernas paraexecutar umapuxadasuave e eficiente. Quando
vocéfizer estes exercicios pense nasua puxadae naposi¢do do seu corpo.

Eles podem ser feitos em conjunto com seu programade exercicio em terraou poderaser feito em separado, num
programaespecial de Costas. E interessante repeti-lo duas vezes por semana, e cadaexercicio em 3 sériesde 10
al5repeticdes. Ao usar 0 peso escolhasempre um que permitiravocé compl etar asrepeticdes. Adicionemais
peso mais adiante, quando as repeticiesja setornarem facei s com os pesos utilizados. Nuncafacaexercicios
usando peso maximo.

Aprecie aexecucao destes exercicios porque além de ser umaadi cao prazerosaao seu programade trei namento,
vocévai nadar Costasmelhor. Tente executar osexercicios naordem aqui apresentada.

- .r_-“ Exercicio#1

. BRACADASDE COSTASEM PE COM PESO.
Com peso leve namao assumaumaposi ¢ao de bracada
de costasem pé. Complete cadabragadacom amé&o no
alto acimade suacabecaafim defazer umabragcada
esticadaecompleta. Repetir 10-15 vezescom cada
braco.

Exercicio#2

COSTAS-PUXADA COM A CORDA NO
EXTENSOR

Deitado de costas naposi¢éo do nado em cimada
bolade exercicio e segureacordano extensor.
Facaas puxadas de um brago s6 como sefosse
embaixod agua.

Repetir 10-15 vezes com cada brago.
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Exercicio#3

ROTA(;AO DEQUADRIL DEITADO

(Esteexercicio éfeito deitado por razfes de seguranca)
Deitado de brugos com abolade exercicio naaturade quadril,
rodar lentamente 180° deum lado para
outro com aparte superior do corpo na
posi¢cao deflexdo.

Repetir 10-15 vezes

Exercicio#4

DEITADO COM A BOLA DE EXERCICIO
Deitado de costas colocar 0 peso do péno

cal canhar pressionando abolacom suaperna
estendidaeesticar aoutrapernadiretamente para
cimade seu corpo, fazendo um angulo de 90°.
Baixar apernade cimalentamente atétocar nabola
—depoisalternar, levantando aoutraperna. Apoiar
asmaosno chao paramanter o equilibrio.

Repetir 10-15 vezescadaperna

A Ol esteve
malsumavez
CONOSCO
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ARTIGO CIENTIFICO

DISCURSOS DE HOMENS IDOSOS NA NATACAO MASTER: ENVELHECIMENTO
E MASCULINIDADE NA PERSPECTIVA DO GENERO.

Autora: AlessandraPacheco deAndradeRibeiro.

Orientador a: Prof2 Dr.2ElaineRomero

Co-orientador: Prof. Dr. Fabiano PriesDevide

O proposito maior do estudo ficou
circunscrito na perspectiva de
desvelar o significado dapraticada
natacdo competitiva e do
envelhecimento no discurso dos
nadadores masters do sexo
masculino, cons derando aidentidade
de género socialmente construida.
Nesse contexto, os objetivos
especificostiveramaintencéo de: 1)
investigar atrajetoriae osmotivos
gue levaram idosos do sexo
masculino a prética da natacdo
competitiva; 2) analisar, nos
discursosproduzidos, asidentidades
de género masculinas congtruidasao
longo do percurso histérico pelos
nadadores masters; 3) interpretar o
significado dameda ha, davitoriae
da derrota nesta etapa da vida; 4)
desvelar apercepcdo que oshomens
idosos tém em relagcdo aos seus
corpos. Consideramos a hipétese
substantiva de que a natacgéo
competitivafavorece umamelhor
percepcao corporal aosidosos, tanto
esteticamente quanto
fisiologicamente; e que ao
proporcionar a experiéncia da
vitéria, daderrotaedaobtencdo da

RESUMO

medalha, propicie aos idosos
descobrir um novo sentido parasuas
vidas. A revisao deliteraturaficou
ancoradanositens: envelhecimento,
corporeidade, natacdo master /
longevidade erelacbesde género/
masculinidade. O percurso
metodol 6gico adotado estainserido
no eixo epistemoldgico da
motricidade humana, tendo como
fulcroafenomenologia. Fizeram parte
da pesquisa 13 atletas do sexo
masculino, integrantesdacategoria
master acima de 60 anos, que
participam de competicdesem nivel
naciond, estandofiliadosadiversos
clubes brasileiros. Empregamos
como instrumento uma entrevista
semi-estruturada; a observagao
participante e o diario de campo.
Para andlise das entrevistas,
utilizamos o suporte tedrico das
Representagdes SociaisedaAndise
de Discurso. Os resultados
permitiram revelar dados dos
nadadores que constituem aprética
competitiva com foco na
masculinidade: discurso
autoval oretivo, estética, competicéo,
socializacdo, salde e aspectos

JAN/FEV/MAR/2011

motivacionais. Concluimosqueesses
idosos tém necessidade de se
autovalorizar, daautoglorificaco,
preocupam-se com a estética, vao
em busca de integracédo social, da
mel horiadasalde e de motivactes
para 0 ingresso e permanéncia na
natacdo competitiva. Eles
evidenciam o compromisso com o
treinamento, sendo esta uma das
formasde ocuparem os seustempos
livres. As limitacdes fisicas, 0s
preconceitos e esteredtipos sdo
desafios que 0 nadador master aqui
estudado supera a cadatreino e a
cadacompetico, contribuindo para
adesconstrucado do esterettipo de
“servelho’, refutando afd saimagem
do aposentado inativo, inatil e
marginalizado, surgindo como um
novo estilo dehomem idoso.

Osassociadosquetivereminteresse
emler otrabaho naintegra, poderdo
solicita-lo por intermédio da
Secretaria da ABMN -
abmn@abmn.org.br
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PETRONIOMAIAVIEIRADONASCIMENTOE SA

Nosso entrevistado pode ser considerado como um baluarte na natacdo. Estar na faixa dos 90+ é uma
vitoria na vida. Muito modesto, agradece a distingdo em contribuir com um depoimento deveras

interessante ao nosso | nformativo.

ABMN - Como chegou a natacdo
master?

Petronio - Chegue anatacdo master
- jatardiamente—depoisde varios
convitesdeum amigo aficionado ao
esporte, rendendo-me naturalmente
a ele: Cel. Facanha, do Circulo
Militar de Fortaleza e campeéo
da ABMN. Todavia chegar a
natagcdo master, remonta ao meu
passado de criancapel 0s cinco anos,
em Manaus/AM, ensinado
por meu Pai, nosigarapésque
entéo cortavam acidade, indo
de madrugada, até 6 km de
bonde para alcancar os mais
distantes. Nadei com ele até
seus 92 anos, no mar de
Fortaeza...

ABMN - Ent&o anatacéo j&
faz partede suavidahamuito
tempo?

Petronio - Em verdade a
natacdo se incorporou
naturamente aminhavida: aos
14 anosganhava, aindaauno
do Colégio Militar do Ceard,
0 3° lugar numa prova de
400m, emmar aberto. Navida
militar pouco disputei, porque néo
gostavado esforgo e dacompeticéo
em si. Ao passar a reserva do
Exército fui morar em Fortaleza,
fazendo amizade com bons
nadadores, de fundo, uma meia
duzia, entreosquaisAssisBezerra,
hoje destacado nadador master.
Juntos, fundamos nadécadade 70,

a chamada -Ordem do
Cavalete (Queseinspiravano nome
dado hoje apranchade surf), eque
ficou conhecidapor fazermoslongas
travessias maritimas e nos
orientarmos,
segundo nadovias, balizadas por
edificiosdaAv. BeiraMar, alémde
fazermos preces col etivas em alto

ABMN — Que lindo! Mas na
natagdo master, particularmente na
ABMN?
Petronio-AiniciacdonaABMN é
recente como relatei, mas tem me
dado muitasatisfacdo erealizaco,
particularmente pelas amizades e
companhias que desfruto na
Associagdo, tenho umasobrinha, a
Agnise, campedem suacategoria

ABMN — Qual seu objetivo na
natacdo master?

Petronio - A estaaturadaidade,
meu objetivo € conservar a
melhor forma fisica possivel,
desfrutando das magnificas
oportunidades e da convivénciados
associadosdaABMN. Entretanto,
como nadar é para mim uma
segunda natureza e nd0 me sinto
bem, sem natagdo, treino
diariamente, 400 m, sendo 200
crawl e 200 costas, sem me
cansar, sganapiscinasgano mar.
Porém, ultimamentetenho pouco
nadado no mar, por causa da
esposa, que receia 0 nado
solitaio.

ABMN - Poderia falar-nos de
suasconquistas?

Petrénio - As conquistas sdo
facels por causa da idade e ha
poucos competidores na minha
faixa, mas o estimulo recebido
atravésdaABMN, eu ndo fazia
idelaatéentdo.

ABMN - Suas palavras finais

paraencerrar estaentrevista?
Petrénio - Espero ter
correspondido aexpectativa, apesar
dasimplicidadedeminhatrgetoria
particul ar, mas continuo adisposicao,
formulando votos defelicidadese
sucessivos éxitos, a todos os
companheiros masters, votos esses
extensivosaDirecdo daABMN.



80 a 90+ distribuindo saude eirradiando feicidade.
A deseadasnossa homenagem

Ser idoso éumafelicidade Nalongaidadefluem asbelasflores,
Emidio BorgesGomes Oriundasdostroncosenrugados
Que asamparam, S30 Preci 0Sos primores,

Alegres secomprazem osidosos Descendentes seuspor Deus a umiados

Ao comtemplarem ajovem descendéncia, Que acesosjasio vivosavores

Dosfilhos enetos sentem-se ditosos, Pel 0s seus graci 0sos passos dados,

A vidanovanumaflorescéncia,

Osgestosecanticosdeliciosos Desde cedo amostrar aperfeicao,

Quefazem malsanimar umavivencia Qbrassingulares de promissio.

Quemais|hesdaprazeresdeviver E umregalover avidaacrescer,

Durante avidado auro entardecer. A embel ezar-sesemdpre maisbonita,
. . - Oincentivo paraoidosoviver...

Ser idoso éumafelicidade, Davidanovaagragafacilita

Desfrutaditosasmil regalias, A felicidade, num bem querer

Aindagque no peito sintaasaudade A vivénciasetornamaisbonita,

A fluir atonaimagensdaquelesdias, A juventude eaterceiral dade

De quando desabrochavaaflor daidade Estreitam lacosmil deamizade.

QueagoraVve, sdo amores, alegrias
Quegratificam os seus passos dados
Pelosfilhos e netos abengoados.
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