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Nossos proximos dois encontros

XXIV COPA BRASIL MASTERS DE NATACAO
BRASILIA/DF Dias 24 e 25 de junho

Com mais de 600 inscritos, certamente serd uma belissima competi-
cdo. Local privilegiado, a beira do Lago Parano4, cenario para encan-
tar os olhos e o coragdo. Nao vamos perder a oportunidade de pas-
selos.

Essa turma ai da foto esta chamando vocé para o _
XXII TROFEU BRASIL MASTERS DE NATACAO
JOAO PESSOA/PB - 16 e 17 de setembro

Aldenora e
equipe esperam
VOCESs com 0
carinho que
nossos associados
merecem. E de
quebra, vamos
aproveitar as
maravilhosas
praias paraibanas.




Palavra da Presidente

Chegamos ao n° 100 do nosso
Informativo, € ao mesmo tempo
estamos terminando o 1°. Semes-
tre de 2017 com a XXIV Copa
Brasil, no belo e aconchegante
Iate Clube de Brasilia. Nesta eta-
pa batemos o recorde de partici-
pantes, com 650 atletas dos qua-
tro pontos do pais, superando
nossas marcas dos ultimos tem-
pos.

O 2° semestre comecard com o
17th  FINA World Masters
Championships, em Budapeste-
Hungria, no més de agosto, com
uma boa adesdo de atletas
ABMN nas diversas modalidades
aquaticas. O numero de inscritos
cresce a cada dia.

Em setembro, o XXIV Campeo-
nato Norte, Nordeste e Centro-
Oeste tera sede em Campo Gran-
de-MS, nos dias 2 e 3. Sera a 2%
edigdo do NNECO em piscina
curta. Boa oportunidade para os
atletas quebrarem recordes e
aproveitarem para conhecer as
belezas do estado. A cidade de
Bonito ¢ uma opg¢do sem erro. O
presidente da ANMMS, Alexan-
dre Sardin, nos aguarda.

Na sequéncia, nos dias 16 ¢ 17
de setembro realizaremos, pela
primeira vez no Nordeste, a etapa
do Torneio Aberto. A 22* Edi-
¢do sera na simpatica Jodao Pes-
soa, Paraiba. Nossa querida Al-
denora e sua equipe nos aguar-
dam nesse final de semana. Com
certeza, sera mais um sucesso. E
na mala, muito filtro solar.
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Por motivos alheios a nossa
vontade, a Clinica de Natagao
da CONSANAT, anunciada na
Edicao anterior deste Informati-
vo, esta sendo novamente adia-
da. Tao logo seja remarcada
avisaremos através de mensa-
gem em nosso site € em nossa
pagina do Facebook.

Como sabemos 2017 ¢ o Ano
de eleicdo na ABMN. Iniciamos
0 processo convocando a todos
para, reunidos em Assembleia
Geral Ordinaria durante a
XXIV Copa Brasil, eleger a Co-
missdo que ird definir o Calen-
dario Eleitoral para o periodo
2017-2020. Durante a Copa
Brasil, na reunidao do Conselho
Consultivo, vamos também es-
colher as sedes das competi¢des
de 2018 e 2019. Aproveitando
a oportunidade, lembramos que
vocé associado, poderd ter uma
competi¢ao em sua cidade, bas-
tando que converse com a As-
sociacao/Federagao do seu esta-
do e a indique como sede. Sao 4
as etapas, podendo ser em pisci-
na curta ou longa.

A ultima etapa do Circuito Na-
cional serd o 60° Campeonato
Brasileiro que ocorrera no Clu-
be Curitibano, entre os dias 2 ¢
5 de novembro, em Curitiba-
PR. Agradecemos ao Presidente
Renato Ramalho pela prestigio-
sa acolhida. Ao Presidente Mo-
rel da AMPN e ao Célio Ama-
ral nossos representantes em
Curitiba; obrigada pela forga. E
ainda em novembro teremos o
XIII Sul-Americano, a ser reali-
zado na cidade de Arica no Chi-
le, entre os dias 20 e 26.

Saudagdes Aquaticas.

Helane Quezado de Magalhaes
Presidente da ABMN
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-
FELIPE SOUZA DE PAIVA MAIA (30+)

Nosso entrevistado é Personal trainer, técnico de natagdo da Universidade Federal de Uberlandia, e assis-
tente técnico da selecdo paralimpica brasileira de natagdo. Recentemente sagrou-se campedo no Campeo-

nato de ambito mundial tanto em prova individual quanto no revezamento misto.

ABMN — Conte-nos como entrou
para a natagdao master.

Felipe — Foi em 2003 - meu pri-
meiro ano de pré-master, entrei
para a natagdo master para poder
competir mais vezes e acrescentar
bagagem de competicdes para a
fase que eu estava, na categoria
sénior, e para os objetivos que
tinha em mente. Sempre tinha ou-
vido falar muito bem dos campeo-
natos e¢ da organizagdo do master
e resolvi conferir.

ABMN - Explique melhor a sua
condicao de técnico além de ser
nadador.

Felipe - Em 2008 eu recebi a pro-
posta para ser técnico da equipe
master do Praia Clube de Uber-
landia, onde consegui tanto com-
petir como comandar a equipe.
ABMN — Como vocé vé a nata-
¢ao master?

Felipe - A natacao master ¢ ma-
ravilhosa, viagens excelentes,
competicdes perfeitas, organiza-
¢do impecavel, o que faz com
que todos os atletas se sintam
importantes, valorizados e muito
incentivados a continuar nadan-
do, treinando e mantendo a sau-

e.
ABMN - Poderia citar algum be-
neficio que a natacdo master pro-
porciona?

Felipe - Devido a minha profissao
e a minha vida todo como nada-
dor, € impossivel dizer que minha
relacdo com a natagdo nao seja de
amor ¢ muita paixdao. 30 anos li-
gados ao esporte tanto dentro
quanto fora das piscinas me faz
até hoje ndo largar esse esporte. O
master proporciona isso de uma
forma magica, permitindo com
que todas as pessoas possam sen-
tir essa magia que a natacdo nos
proporciona.

ABMN - E fécil ser atleta e técni-
co a0 mesmo tempo?

Felipe - Dentro de minha vida ndo
¢ facil manter rotina de treinos e
dedicagao a competigdes. Traba-
lho 15 horas por dia, me alimento
muito bem com suporte de um
nutricionista, durmo o tempo ne-
cessario e sigo fielmente o crono-
grama de treinos de meu treina-
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dor, isso faz com que muitas coi-
sas de lazer e diversdo sejam
abdicadas pela nata¢do, mas no
final, tudo vale a pena, sua abdi-
cacdo e sacrificios em prol do
seu objetivo e de sua meta.
ABMN — Vocé havia comentado
que tinha como meta os Jogos
Mundiais na Nova Zelandia; co-
mo foi sua participacdo no even-
to?

Felipe — Foi o meu grande obje-
tivo até hoje dentro da natacdo
master, e para tal dediquei 16
meses de treinamento arduo e
muita dedicacdo. Minha meta
era trazer uma medalha, porém,
ao longo de todo o treinamento,
0 objetivo passou a ser ndo ape-
i D
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nas uma medalha, mas sim uma
medalha dourada. Isso requeria
cada vez mais dedicagdo e trei-
nos mais fortes. Gracas a Deus
deu tudo certo. A viagem exce-
lente, A Nova Zelandia é um
pais maravilhoso, as pessoas
perfeitas e o melhor de tudo, a
equipe que representei. Meus
colegas de equipe foram sim-
plesmente indispensaveis para
meus objetivos. Unido, forga,
garra e muito companheirismo, ¢
dessa maneira que posso resumir
e qualificar todos que fizeram
parte da equipe Brasil Masters.
ABMN — E esse proposito foi
atingido?

Felipe — Sim, voltei do Olimpia-
da Master, na Nova Zelandia
com cinco medalhas, sendo duas
de ouro, duas de prata e uma de
bronze. Uma das minhas meda-
lhas douradas foi no revezamen-
to 4x50m livre misto em que a
equipe se mostrou unida pelo

mesmo proposito. Um puxando o
outro, um apoiando o outro, um
se unindo ao outro para que as-
sim pudéssemos nos superar e
ganhar esse ouro para o Brasil.
Fago questdao de mencionar que a
equipe foi composta também pela
Débora Jaconi, Ana Paula dos
Santos e Luciano D’Agostini.
Bom, tudo isso foi magico, toda a
competicdo, toda organizacdo e
principalmente todo o resultado,
valeu a pena cada esfor¢o e dedi-
cacdo para concluir com chave de
ouro todo o projeto. E o bom da
natacdo master, ¢ que além de
toda essa magica da competicao,
ela nos proporciona momentos
extras dentro da natacdo, como
turismo e diversdo, que na Nova
Zelandia ndo faltaram. Locais
lindos, lugares maravilhosos,
passeios que valem muito a pena
onde encontramos uma cultura
totalmente diferente da nossa,
muito rica e muito linda de se
conhecer.

ABMN — O que vocé destacaria
como um ou mais acontecimen-
tos marcante na natacao master?
Felipe - Eu consegui varios feitos
que me engrandeceram como
atleta, dentre eles a 8* colocacao
no Top Ten da FINA em 2013,
fui campedo pan-americano no
Rio de Janeiro em 2011, campedo
sul americano na Argentina em
2014, e varias vezes campeao
brasileiro. E por ultimo, e mais
importante, ter sido campedo na
Nova Zelandia.

ABMN - O que vocé¢ teria a dizer
para nossos associados?

Felipe — A natagdo ja e um espor-
te maravilhoso que educa e traca
um Otimo rumo na vida das pes-
soas, a natagdo master vai além.
Proporciona bem-estar, socializa-
¢ao, diversao e muita unido entre
os atletas. Recomendo a todas as
pessoas (tanto ex-nadadores co-
mo pessoas que nunca pratica-
ram) para se juntarem a nos e fa-
zerem parte dessa comunidade
tao alegre e viva, e aos que ami-
gos que ja fazem parte, que conti-
nuemos firmes e fortes.

Muito obrigado
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PREVENCAO E RECUPERACAO DE LESOES NA NATACAO

E possivel haver lesdes nadando?
Claro que sim dirdo logo os expe-
rientes. Outros dirdo: infelizmente
sim. Mas como pode isso aconte-
cer se a natacao nao ¢ um esporte
tdo completo e saudavel? Pode
ser, desde que sejam respeitados
os limites do corpo. Nem todos
atletas ouvem seu corpo, € com
experiéncia  propria,  busquei
apoio na literatura em que a partir
de uma experiéncia (nada boa)
pessoal, apresentar dados sobre as
lesdes mais comuns na natagao, a
prevencao e a recuperagao.

Um breve historico pessoal - Es-
tou na natacdo master ha exatos
20 anos. Minha fonte de inspira-
¢do, como para outros atletas foi
Maria Lenk, com quem tive o pra-
zer € a honra de conviver, e ter re-
alizado meu “sonho de consumo”
— nadar um revezamento com ela.
Sonho concretizado e obtivemos
um bronze num dos campeonatos
brasileiros  promovidos  pela
ABMN.

Desde 2000 frequento salas de fi-
sioterapia por conta de lesdes, que
na minha forma hildria de ver o
problema, digo que elas cami-
nham pelo corpo. Comegou com a
condromalécia patelar em ambos
joelhos (condromalécia - desgaste
na cartilagem do joelho, numa re-
gido chamada condilo femoral,
que acaba ocasionando dor e in-
flamacdo no local). Posteriormen-
te, uma ruptura do supra espinho-
so por desgaste levou-me a varios
meses de fisioterapia e reforco na
regido do ombro, além do que ja
fazia como prevenc¢do. Apds a re-
cuperagdo e alta para nadar, ndo
me contentei com poucas compe-
tigoes, e ai foi meu erro, pois a in-
tensidade das competicdes gerou
uma bursite no ombro. Digo que
foi um grande erro porque em
2016 tomei parte em 16 competi-
coes de todos os ambitos conquis-
tando ao todo 93 medalhas, qua-
tro troféus e um recorde de cam-
peonato. Contudo, a conta chegou
no final do ano traduzida em ex-
tremo desconforto.

Na sequéncia, outra bursite no-
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trocanter que ao mais simples
exercicio de subir escadas era
feito com muito sacrificio, ta-
manho era o desconforto (na
medicina atual a dor mudou de
nome — agora ¢ desconforto).
Observem que a dor caminhou
do joelho para o ombro e desceu
para o quadril, com reflexo da
dor na musculatura do quadri-
ceps (o da coxa) e do tensor da
fascia lata (lateral na coxa). O
musculo tensor da fascia la-
ta atua basicamente na articula-
cdo do quadril. Em conjunto
com a por¢do superficial do
musculo gluteo maximo forma o
denominado “deltéide gluteo”
que atua na abducao do quadril
e extensdo e rotacao externa do
joelho. Fiz muita, mas muita fi-
sioterapia, evitando, de acordo
com as recomendacdes, o nado
de peito. Quando estava na fase
aguda da condromalacia patelar
(o joelho reclamava muito!).
Mas esse € o meu nado favorito.
Que fazer? Outros estilos foi o
jeito. Ressondncias magnéticas
as coleciono desde 2012; entdo
mais fisioterapia.

Entre 2015 e 2016 tive trés pres-
cricoes de cirurgia de ombro.
Mas ao exibir o resultado da
ressonancia ao fisioterapeuta,
recebi a recomendagdo: ‘“‘ouga
outra opinido”. Felizmente na
quarta opinido, veio o diagnodsti-
co: “ainda nao ¢ o momento pa-
ra a cirurgia — fisioterapia € a re-
cuperagdo mais indicada como
prevencdo dos
demais  ten-
ddes do om-
bro, requer pa-

ciéncia  para
trabalho de
fortalecimen-
to”.

Com disciplina
e forca de von-
tade os exerci-
cios sob super-
visdo feitos na
sessao de fisio-
terapia  eram
repetidos  nos

Flaine Romero

dias de musculagdo. Perseveran-
c¢a e paciéncia foi a tonica adota-
da.

De tanto ouvir opinides de médi-
cos, fisioterapeutas, fisio-
logistas, reumatologista, ao mes-
mo tempo que pude entender me-
lhor todo processo em mim insta-
lado, além de incrementar um
vocabulario da area médica. Fui
levada ao desafio de levar todas
as recomendacdes a sério e para
isso, ¢ preciso ter determinagao,
disciplina e abrir mao de fazer o
mesmo treino que os demais
companheiros de equipe e de
participar em competigdes sem
condi¢des para tais.

Estamos nos aproximando da
metade de 2017 e ainda ndo
“rodei” o braco, e nas poucas
tentativas a dor se manifestou.
Qual a saida entdo? Para meu ca-
so, a fim de ndo perder o contato
com a agua, a proposta do fisio-
terapeuta foi trabalho de pernas,
alguns educativos do nado de
peito, trabalho com snorkel e na-
do submerso. Palmar nem pen-
sar!

Mas por que essa historia pesso-
al? Para que vocé ndo cometa os
excessos que reconhecidamente
cometi, nadando muitas provas
em muitas competi¢des, sem ou-
vir meu corpo. Quando doia, pe-
dia a0 médico um medicamento
para dor, e seguia em frente. O
desfecho ja relatei. E o que dizer
agora? Conformar-se em ver as
amigas nadando e trabalhar com

BURSITE TROCANTERICA
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afinco no programa de fortaleci-
mento, aulas de alongamento e
musculacgdo. Sessdes de fisiotera-
pia também estdo na agenda. Se
eu posso, vocé também pode; ou-
¢a seu corpo.

Agora vamos ao tema das lesdes
no qual ndo sou especialista, mas
a Dra. Alessandra Cantalogo, fisi-
oterapeuta, que atuou no Campe-
onato Brasileiro de Uberlandia
(2016), empresta-me seus conhe-
cimentos para que as informagdes
aqui postadas tenham respaldo ci-
entifico. Vale dizer que nesta
competi¢do eu estava sentindo
contraturas e nddulos nos ombros
(trapézio) e ela, com suas maos
“magicas”, liberou meus ombros,
dando mais amplitude de movi-
mento com a soltura da muscula-
tura e articulacdes. Posso dizer
que senti o beneficio, pois a se-
guir nadei e venci uma das provas
do campeonato. A massagem mi-
ofascial promove o bem estar do
atleta, prevenindo lesdes e alivi-
ando dores. E neste particular, po-
demos parabenizar os organizado-
res locais e a ABMN por propor-
cionarem aos associados, sem
custo, a massagem miofascial du-
rante os campeonatos. N

AS LESOES NA NATACAO -
E consensual que a natagdo pro-
porciona uma Otima forma de
exercicio aerobico, bem como de
desenvolvimento do equilibrio fi-
sico, da agilidade e da coordena-
¢do motora, sendo por isso muito
praticada em todo o mundo, por
todas as geracdes e por diferentes
estratos sociais. Vem sendo no
Brasil uma modalidade esportiva
aquatica com milhares de prati-
cantes desde um envolvimento de
simples lazer, a0 compromisso na
pratica do alto rendimento. Os
atletas de natacao das varias cate-
gorias, quando envolvidos na
competicao e treinando diaria-
mente, colocam o seu aparelho lo-
comotor em permanente ¢ extre-
ma atividade repetitiva. E este ti-
po de atividade de sobrecarga, as-
sim como a pratica em condigdes
inadequadas ou até mesmo adver-
sas, que habitualmente desenca-
deia as mais frequentes lesdes na
natagdo, com envolvimento parti-
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cular nos ombros, joelhos, qua-
dris e coluna.

QUAIS AS CAUSAS? Um arti-
go publicado on line em Portu-
gal sob o titulo “Stop as lesdes
no desporto” indica que nos
membros superiores, a sobrecar-
ga ao desencadear a fadiga, leva
a faléncia de uma adequada téc-
nica da bragada. Esta em associ-
acdo a uma maior flexibilidade e
fadiga nos ombros ¢ comum en-
tre os nadadores, e leva a situa-
¢oes de maior ou menor instabi-
lidade nos ombros, desencadean-
do lesdes nos musculos, nas bol-
sas serosas, nos tenddes e na car-
tilagem dessas articulagdes, pro-
vocando dores e perda da capa-
cidade funcional. De acordo com
a nossa consultora, Alessandra
Cantalogo, as bolsas serosas es-
tdo espalhadas por varios pontos
do corpo, entre as superficies
dos tecidos que sdao submetidos a
atritos. Elas sdo sacos que con-
tém em seu interior o liquido si-
novial e ¢ semelhante ao que
existe dentro das articulagdes. A
sua principal fun¢do consiste em
diminuir o atrito. Sdo também
chamadas de bursas; dai o nome
bursite quando estdo inflamadas.
A Dra. Ana Paula Si-
moes, ortopedista, des-
taca que muitos nadado-
res tém laxidade ©°
(frouxiddo) ligamentar |, %
inerente, € muitas vezes .« S
cursam com instabilida- ¥
de multidirecional no
ombro. No entanto, to-
dos os nadadores desen- s
volvem  desequilibrios i _
musculares em que o0S
adutores e rotadores in- '.
ternos do braco se de-
senvolvem mais (devido a natu-
reza da natacdo). Infelizmente,
isso deixa uma fraqueza relativa
dos rotadores externos e dos es-
tabilizadores escapulares, sim-
plesmente porque eles nao sao
tdo ativados quanto os oposito-
res. Consequentemente, este ex-
cesso de desequilibrio muscular
e/ou ma técnica resulta numa la-
xidade da capsula anterior. Tudo
isso culmina e permite que a ca-
beca do umero se mova para

frente e para cima, compro-
metendo o espago subacromial
(onde os tenddes do supraespi-
nhal e do biceps passam) causan-
do uma irritagdo/impacto no om-
bro do nadador.

Nos membros inferiores a sobre-
carga do batimento  cons-
tantemente repetitivo de pernas,
pode levar a lesdao dos joelhos e
dos quadris.

Joelhos — estas lesdes sdo quase
exclusivamente para os nadado-
res de peito, entre elas a Condro-
maldcia patelar, a Sindrome do
estresse colateral medial, Sindro-
me Patelofemoral e a Sindrome
da Plica Sinovial Medial.
Novamente recorremos aos co-
nhecimentos de Cantalogo para
que nos ajudasse a traduzir com
palavras mais simples a Sindro-
me da Plica Sinovial Medial, e
ela nos esclarece que ¢ um pro-
blema que ocorre em decorréncia
de um excesso de membrana ou
dobra que envolve a articulagdo
da regido. Quando o esforgo ¢ re-
petitivo pode ocasionar inflama-
¢do e causar a Sindrome da Plica
(dobra) Sinovial (da articulagao
do joelho), ocorrendo em sua fa-
ce medial.

No quadril s3o a lesdes ao nivel
das insercoes dos adutores na ba-
cia, do canal inguinal e ainda da

articulagdo  coxo-femural, as
mais frequentes e incapacitantes.
Na coluna vertebral 0 movimen-
to ondulante a que a mesma ¢ re-
petidamente submetida no estilo
borboleta, pela sobrecarga ine-
rente ¢ causa de frequente sofri-
mento e condicionante do ade-
quado desempenho do nadador.
As lesdes mais frequentes que
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limitam o nadador, centram-se
nos discos intervertebrais e nas
articulagdes inter-apofisarias da
regido lombar.

Na pratica os possiveis erros de
treinamento como

tenha um envolvi-
mento tanto praze-
roso quanto compe-
titivo e faca sempre
no inicio de cada
¢poca, um exame
fisico e clinico e
que respeite as re-
4 comendagdes pro-
¥ postas pelo médico
| especialista em me-
dicina do esporte.

Sendo certo serem
as lesdes de sobre-
carga as mais frequentes e nu-
merosas, também ¢ certo as mes-
mas poderem ser evitadas e até
resolvidas com algumas mudan-
cas técnicas nas rotinas do treino

overtraining, sobrecar-
ga ou técnica deficien-
te também podem
contribuir para o de-
senvolvimento de le-
soes. Também exis-
tem outros fatores que
podem predispor um
nadador a uma lesdo.
O médico deve identi-
ficar e corrigi-los para
reduzir o risco.

Alguns dos fatores
que podem contribuir
para o desenvolvimen-
to de uma lesdo inclu-

em:
- Reabilitagao defici-
ente apos uma lesao
anterior;

- Rigidez articular ou
inchago;

- Contratura muscular;
- Anomalias 0sseas;

- Fraqueza muscular;

- M4 controle motor e
planejamento motor;
- A amplitude articular inadequa-
da;

- Periodos de recuperagao inade-
quados de treino e competigao;

- Pobre aquecimento e alonga-
mento;

- Ma estabilidade do CORE;

- Pobre propriocepgao ou equili-
brio;

PREVENINDO AS LESOES.
E muito importante que o nadador
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e das provas. A prevencao destas
lesdes deve fundamentar-se sem-
pre na adequada adaptacdo do
nadador ao seu ou aos seus esti-
los. Este ¢ sempre o primeiro
procedimento a ter
em conta, nao sO para
possibilitar um bom
desempenho, mas
também para preve-
nir as lesdes de so-
brecarga mais fre-
quentes.

. ABMN Informativo

O treino de uma boa técnica para
a bragcada deve ser regularmente
concretizado, para evitar o desen-
volvimento das lesdes na cintura
escapular.

A prevengao das lesdes na coluna
lombar deve ter respaldo num
programa de treino de carater
neuromuscular “em seco”, com
alguma regularidade. Definitiva-
mente, a prevencao deve apoiar-
se num programa de treino bem
estruturado para o nadador e no
bom senso deste e do seu treina-
dor no desenvolvimento do mes-
mo. O treino “inteligente” dese-
nhado para uma melhoria do for-
talecimento e desempenho mus-
culares, da flexibilidade e da pro-
prioceptividade, devera centrar-se
num compromisso didrio para os
nadadores de alto rendimento e
de desenvolvimento regular para
os amadores. Para além disso, o
chamado aquecimento antes da
atividade fisica, e a soltura ao tér-
mino desta, devera ser sempre
respeitado.

E importante que o nadador com
alguma frequéncia, “pare” para
reconhecer o seu corpo, de modo
a ndo ter a tentacdo de ultrapassar
as suas capacidades morfofuncio-
nais. Sempre que surgirem sinais
de alarme, sinalizadores de uma
eventual lesdo, a suspensdo ime-
diata da atividade devera ser a
norma e a avaliagdo por um espe-
cialista a regra.

Finalizo esta contribuicdo lem-
brando que se vocé tiver o quanto
antes o diagnostico, maior sera a
probabilidade de uma recupera-
¢ao bem sucedida.

Bons treinos e boas bracadas.
Nos vemos nas proximas compe-
tigoes da ABMN.

Fontes de consulta:
www.stoplesoesnodesporto.com
Globoesporte.com

EuAtleta.com
www.anapaulasimoes.com.br

SWIM

CHANNEL
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MEU ENVOLVIMENTO COM A NATACAO

Osmar Baptista Silva (75+) — E.C.Pinheiros

Eu fui
ajudado
por
. muita
o “ gente,
& durante
£ a minha
vida. E
uma das
minhas
caracte-
risticas
¢ nunca
esque-
cer dessas pessoas. Uma delas
tem a ver com o meu envolvi-
mento com a natagao.
Eu nasci em Santos e desde pe-
queno costumava ir a praia e ado-
rava brincar na agua. Aos quatro
anos eu tinha uma prima, chama-
da Maria, de dez anos, que ficava
comigo na praia. Aprendi a nadar
sozinho e 0 que eu gostava mes-
mo era de mergulhar. Gradativa-
mente ia ficando cada vez mais
tempo debaixo da agua, contando
as ondas que passavam por cima
de mim. A Maria j4 estava acos-
tumada e tinha confianga no meu
folego. S6 que com 11 anos, mi-
nha prima Maria veio a falecer. E
quem teve que ficar comigo na
praia foi minha mae. Mas ela ndo
estava acostumada a me ver ficar
debaixo da agua por 30 a 40 se-
gundos. Ficou apavorada e pas-
sou a ndo mais me levar a praia.
Fiquei transtornado pois a minha
vontade de nadar e mergulhar era
muito grande.
Dois meses depois minha mae
notou que estavam aparecendo
ganglios inchados no meu pesco-
¢o. Ela me levou a um médico.
Ele me examinou, apalpou meu
pescogo e informou que eu preci-
saria passar por uma cirurgia. Mi-
nha mae ficou muito preocupada
com esse diagnostico. Nao sabia
o que fazer. Até que uma vizinha
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lembrou que havia um bom mé-
dico na nossa rua e que seria
bom ela fazer uma nova consulta
e ouvir uma segunda opinido.
Ela conseguiu contato com esse
médico que atendia na Santa Ca-
sa de Santos. Na consulta com
este outro médico, ele me exa-
minou e foi taxativo: "Minha
senhora, este ndo ¢ um caso de
cirurgia. O que seu filho tem ¢
caréncia de iodo. O que a senho-
ra tem que fazer ¢ levar seu filho
na praia e deixa-lo nadar no mar.
Ele sempre engolira um pouco
de agua do mar que € rica em
iodo. Isto com certeza resolvera
o problema".

Eu, interiormente, explodi de
alegria. Aquele médico, sem sa-
ber, havia me salvado. Eu iria
voltar a nadar e mergulhar. Mi-
nha mae voltou a me levar no
mar e me deixou nadar sozinho.
Duas semanas depois os sinto-
mas dos ganglios inchados ti-
nham desaparecido. E eu conti-
nuei a nadar e mergulhar com
um f6lego enorme. Com 13 anos
eu conseguia ficar 1 minuto de-
baixo da agua.

Entdo houve um campeonato
colegial de natacdo e o meu pro-
fessor de Educagao Fisica do
Colégio Canadd me inscreveu.
Iria nadar 25 metros costas e 25
metros borboleta. No estilo bor-
boleta eu perguntei ao professor
Guarana se eu poderia nadar por
baixo d'agua e ele disse que sim.
Entdo, no dia da competi¢do, a
noite, na piscina do Clube Inter-
nacional de Regatas, chamaram
a minha prova para os 25 metros
borboleta. Na largada, eu mergu-
lhei e fui debaixo da dgua os 25
metros. Quando bati na parede
da piscina vi que eu estava em
primeiro lugar.

Havia uma gritaria. Uns diziam
que eu havia batido o recorde da

prova e meus colegas vieram gri-
tando comigo: "Que susto vocé
nos pregou. Pensamos que vocé
havia se afogado."

Depois ganhei, também, a prova
de costas com recorde.

Na semana seguinte o Professor
Guarana veio me dar um recado.
O técnico de natacdo juvenil do
Clube Internacional de Regatas,
Alberto Silva (Boca), queria me
convidar para treinar na equipe
do INTER. Dai passei a treinar
primeiro com o Boca e depois
com o Adalberto Mariani e fazer
parte de uma equipe maravilhosa
que chegou a ser campea paulista
e brasileira nos anos de 1957/58
e onde fiz muitos amigos.

Gracas a natacdo fui nadar de-
pois no Esporte Clube Pinheiros
em Sao Paulo, também com uma
grande equipe, onde conheci mi-
nha atual esposa Lais.

Minha paixdo pela natacdo ainda
continuou. Aos 40 anos voltei a
nadar na categoria Master em
1981 e apoés 35 anos continuo
nadando na categoria master e
participando  de  campeona-
tos locais e internacionais e ainda
desfruto de mais de 100 amigos.
E também defendo, por muito
anos, a cidade de Santos na nata-
¢do, nos jogos do JORI - Jogos
Regionais dos Idosos onde temos
uma equipe de nata¢do campead e
com muitos amigos.

Mas como era o nome daquele
médico, da minha rua, que com o
seu conhecimento da medicina
tornou isso possivel na minha
vida? Esse nome eu nao esqueco.
Era o Doutor Jeronimo La Terza,
cujos filhos nadaram depois co-
migo no Clube Internacional de
Regatas e com os quais mante-
nho amizade até hoje. Que Deus
o tenha no paraiso.
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AS MENINAS DE JUIZ DE FORA/MG

Elas participaram do Campeonato Brasileiro em 2016 de forma despretensiosa e sairam vice-

campeas como equipe pequena

Cristina Prado Fabrino (65+) aposentada; Daniela Stiebler (45+) advogada e aluna da Faculdade de Letras

Libras; Denise Barra (55+), economista; Dulce Lessa (60+), empresaria; Hermantina Beraldo Siano — Tini-
nha (65+), professora; Karla Araujo Coelho de Souza (50+), comerciante; Maria Dalila Cruz (70+) profes-
sora; e Maria Helena Leal Castro (60+) professora de economia.

Nao foi tarefa facil entrevistar de uma unica vez um grupo de oito atletas de uma mesma cidade, no qual
temos um leque de faixa de idade e de profissoes. Algumas ja estdo aposentadas enquanto outras concili-
am de forma heroica o trabalho e estudos com os treinos e as demais atividades fisicas complementares.
No entanto, todas sdo unidas por uma paixdo — nadar! Sobre o grupo é Eliana Ferreira da Motta, que por
motivo de for¢a maior ndo pode participar da entrevista, faz uma avalia¢do positiva. “Somos poucas mas
valemos muito. Sempre com numero pequeno de nadadoras participamos dos campeonatos levando garra
e entusiasmo. Jamais deixamos de conquistar um lugar no podio - medalhas e troféus sempre coroaram
nosso empenho e encheram de orgulho nosso coragdo por representar com brilhantismo nosso Clube, e
enaltecer cada vez mais a natagdo master”. Por esse depoimento ja temos uma no¢do do que as meninas
de Juiz de Fora tem a dizer aos nossos associados.

Nossa primeira pergunta foi: Por

que vocé esta na natagdo master?

As respostas convergiram para

melhora da qualidade de vida,
prazer, porque a agua acalma, a
natagdo propicia fazer novas ami-
zades e também viajar. Acrescen-
taram que participar das competi-
¢oes da ABMN as leva a conhe-
cer novos lugares, outra culinaria,
e conviver com a diversidade cul-
tural. Destacamos algumas res-
postas que justificam, de modo
especial, a razdo de estarem na
natacdo master.

“Encaixei as bragadas na agua e
mudei o rumo da minha vida”.
(Tininha);

“A nova descoberta foi que a Na-
tacdo Master privilegia mais o
caminho do que a chegada. Na
"chegada" estdo as medalhas, que
sdao deliciosas, mas no "caminho"
estdo, os amigos feitos na beirada
da piscina”. (Maria Helena);
“Estou na Natagdo Master com-
petitiva principalmente pelos en-
contros inspiradores que me pro-

dia. Pensar que posso servir de
inspiracdo para outros também
ajuda a me manter ativa”.
(Daniela Stiebler)

“Sabe gente...Atleta Master ¢
SER....ACONTECER.. E  trei-
nar muito...E ter um ritmo de

vida saudavel......” (Cristina Fa-
brino)
Perguntamos: como s3o seus

treinos? A maioria treina no
Clube Bom Pastor com um téc-
nico, o que na visao delas ajuda
muito. A quantidade de treinos
varia entre 4 a 6 por semana.
Aliado aos treinos aquaticos al-
gumas fazem musculagdo, yoga,
pilates, alongamento e massa-

gem. Maria Helena frisa que nao
se descuida de uma alimentacao
saudavel orientada por uma nu-
tricionista.

Considerando que algumas ain-
da estdo no mercado de trabalho
e uma ainda estuda, queriamos

saber como conciliavam o traba-
lho/estudo com os treinos. Dani-
ela nos traz a realidade de muitos
atletas masters. “Geralmente
treino no horario do almogo, um
pouco antes, um pouco depois
de meio dia, conforme a agenda
de trabalho permita. O objetivo €
treinar de cinco a seis vezes por
semana, mas a recalidade tem si-
do de trés a quatro treinos”.
Pedimos que destacassem uma
passagem marcante na natagao
master.

“Foi a conquista da minha pri-
meira medalha numa prova de
brasileiro; uma medalha de prata
na prova de 400 m medley em
2016 em Uberlandia” (Karla
Aratjo).

“Tive o privilégio de ver nadar
Maria Lenk, a lenda da nossa
natacdo. Me inspirou com certe-
za; outra coisa que me emociona
¢ ver nadando em uma mesma

porcionam as etapas do circuito =

Brasileiro. Cada pessoa que tenho
oportunidade de ver nadando e
conhecer sua trajetoria  até
ali, me emociona e se transforma
em material de inspiragﬁo que me
fortalece para estar na piscina, me
cuidando e treinando mais um
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prova ou até numa mesma série,
um nadador olimpico ¢ um atleta
que iniciou ha pouco tempo na
natacdo. E bonito de ver”’(Dulce
Lessa).

“Um dos momentos mais incri-
veis foi no meu primeiro campeo-
nato brasileiro em piscinas, tive o
privilégio e a honra de ver uma
grande camped da vida nadar os
400m medley; simplesmente
Nora Roénai. Me  emocio-
nou” (Denise Barra).

“... minha primeira participagao
num Campeonato Brasileiro em
Campo Grande/MS, no ano de
2014. Chegando ao Complexo
Aquatico, fui surpreendida por
uma enorme quantidade de nada-
dores masters. Confesso que nao
fazia ideia do grande espirito es-
portivo que unia toda aquela gen-
te. A alegria e a interacdo entre
eles eram enormes! Participei de
algumas provas, sem ter conquis-
tado nenhum podio. Mas estava
ali, ¢ muito feliz! Voltei com a
certeza que, a partir daquele mo-
mento, comegava para mim um
novo tempo - o da Natacdo Mas-
ter” (Tininha).

Em 2016, no Campeonato Brasi-
leiro realizado em Uberlandia,
tinha nadado os 100m livre e ja
estava no vestiario me arrumando
quando a minha mais forte con-
corrente veio me dar a noticia de
que eu havia ganho a prova. Nem
acreditei; pois foi a minha pri-
meira medalha de ouro em um
Brasileiro. Para mim o fato mar-
cante foi exatamente ter recebido
a noticia por intermédio da atleta
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que disputava comigo. Uma de-
monstragao do verdadeiro espiri-
to da Natacdo Master; pois dis-
putas acontecem somente dentro
da piscina! ” (Maria Helena).
Houve também momentos de
tensao com final feliz, e quem
nos resume ¢ Maria Dalila, na
sua participacdo no Campeonato
Sul Americano em Maldonado/
Uruguai. Hospedadas em Punta
del Leste, ela, Dulce, Maria He-
lena ¢ Tininha chamaram um
taxi as 6h10min. Passados uns
20 minutos e nada do taxi che-
gar. Dalila foi para rua deserta,
céu azul, frio, vento, olhos de
lince a procura de taxi. Nisso
relata: “avistei, ha
uma boa distancia, -
um rapaz = que
atravessava a rua .
dirigindo-se para o
carro. Sai corren-
do, gritei e fui ou-
vida pelo atleta
americano, que ja
tinha morado no
Brasil. Ele compe-
tia pelo Lira. Gen-
til, deu-nos carona
e salvou-nos de perdermos o ho-
rario. A vontade desesperadora
de chegar a tempo para cumprir
meu objetivo de nadar a prova
do dia apontou que CHEGUEI
PARA FICAR na NATACAO
MASTER , enquanto tiver sal-
de. Vivaavida !

Outro momento que nos chamou
atencdo ¢ relatado por Denise
numa prova de aguas abertas.
“Em uma travessia no Rio,
aguas abertas, o mar revolto,
ondas 1imensas, correntes
desfavoraveis, vento forte,
 deu-se a largada. Nao via-
 mos nada; boias, nadadores
ou salva vidas, sO6 ondas
imensas desafiando-nos.
Duas meninas, aproximaram
€ temerosas me perguntaram
0o que estava haven-
“do...Tentei disfarcar minha

aflicdo, e acalma-las dizendo:
vamos nadar juntas, no mesmo
sentido, em algum lugar chegare-
mos. Dai do nada, aparece um
salva vidas em um caiaque, gri-
tando 'PRA AREIA, PRA
AREIA. No entanto, em meio ao
desespero, entendi BALEIA; BA-
LEIA, e falei o que entendi para
as meninas. Fizemos as trés um
sprint, que acho, que naquele mo-
mento bateriamos o recorde mun-
dial. No momento foi terrivel,
mas tempos depois, e até hoje
relembramos com muito humor
esta passagem em alto mar”.
ABMN - o que significa compe-
tir, ganhar, perder e medalhas?

Para elas competir faz parte da
motivacao dos treinos. “Sabendo
que tenho uma competicdo, que
quero melhorar meus tempos fico
animada para treinar. (Karla).
“Competir significa para mim a
possibilidade de testar meus limi-
tes, de viver um momento de
adrenalina elevada e claro de sa-
ber onde estou no ranking das
minhas concorrentes” (Maria He-
lena).

Sobre ganhar ou perder para elas
¢: “como consequéncia de varios
fatores que afetam a mim mesma
e as minhas concorrentes naquele
dia” (Maria Helena)— “Significa
que treinei mais que as adversa-
rias” (Denise). Felicidade e auto
estima (Cristina). “Fico muito
feliz porque ¢ o resultado dos
treinos, dos esforcos e uma von-
tade de melhorar cada vez mais
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(Karla). “Quanto a ganhar ou
perder, claro que existe grande
satisfacao na vitdria, orgulhar os
filhos com uma pratica sauda-
vel e influenciar outras pessoas
na minha comunidade ¢ a satis-
facdo maior. Sobre perder, o que
perco afinal? Estou reunida com
pessoas admiraveis e inspirado-
ras, muitas vezes melhoro mi-
nhas marcas pessoais € isso nao
se reverte em ouro, COmo posso
dizer que perdi?” (Daniela).
Perder: “E inicialmente sentir
desénimo, mas depois mais trei-
nos” (Cristina). E preciso treinar
mais (Denise), “procurar desco-
brir o que saiu errado, ¢ melho-
rar € na préxima competicao nao
repetir o erro” (Karla).
Medalhas: “Orgulho, saber que
mesmo na minha idade, meu
pouco tempo para treinar e va-
rios sacrificios, ainda consigo
"colher os frutos" dos treinos
(Karla). “Significa que estou no
caminho certo, treinando o sufi-
ciente para estar entre as trés co-
locadas (Denise). A medalha faz
parte do reconhecimento, mas
também ¢ o registro. E um obje-
to que me recorda momentos e
pessoas, como um souvenir de
viagem e que ajuda a recontar
aquela histéria” (Daniela).

A ABMN colocou diante de nos-
sas entrevistadas a seguinte situ-
acdo: Chamada para o banco de
controle, papeleta na mao e sua
série ¢ a proxima. O que passa
na sua cabeca até o momento de
“as suas marcas”? As respostas
foram diversificadas como vere-
mos.

“E um turbilhdo de emocgdes que
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afloram. Mentalizo a prova, res-
piro fundo, procuro me acalmar
enquanto assisto as outras pro-
vas, as premiagdes” (Tininha).
“E uma vontade de dar tudo que
eu posso, ¢ fazer tudo que foi
treinado sem erros. Refaco a
prova na minha cabeca varias
vezes, largada, virada e chega-
da, para que nao seja desclassi-
ficada, para que consiga contro-
lar a velocidade ideal para que
consiga fazer uma prova bem
progressiva” (Karla).

“Nos momentos que antecedem
minha prova procuro me con-
centrar a0 maximo! Penso como
vou nadar a prova, € procuro
ndo conversar com as minhas
adversarias  neste  momen-
to” (Denise).

“Via de regra fico bastante tensa
em toda competi¢ao! No banco
de controle nem gosto de muita
conversa por que estou vivendo
a prova. Tento me concentrar na
saida, nas viradas e principal-
mente, no ritmo que vou impri-
mir nos primeiros metros. Mes-
mo tendo treinado estas coisas,
sempre acho que na hora da pro-
va nem todas as circunstancias
sdo iguais. Fico focada na mi-
nha prova” (Maria Helena).
“Sou muito calma, s6 na hora
do balizamento ¢ que rola uma
adrenalina, mas que passa assim
que o juiz da a largada” (Dulce)
“Comegaram as provas: panico.

"A

..a0 ouvir "as suas mar-
cas...fonnnn", ¢ como se esti-
vesse indo para a for-
ca! Cheguei a gravar no celular ,
0 "fonn" em Palho-

ca..Nao ¢ legal! Entdo
T competir ¢ um desafio e

sufoco ao mesmo tempo.
Mas estou fazendo um tra-

com minha
~ | cabeca, com ajuda de mi-
wa Nhas amigas e fami-

lia, para que este ano as
competicdes sejam motivo
de grandes alegrias, encon-

tros e por fim, uma prova de Na-
tacao, sem me cobrar tan-
to! Acho que o ideal sera - Com-
peticao = Prazer” (Cristina)
”Chamada para o balizamen-
to, converso com as pessoas da
mesma série e das séries proxi-
mas. Procuro identificar as de
mesma categoria. Sempre apare-
cem rostinhos novos. Enquanto
i1sso verifico touca, oculos, nou-
seclip, os sentimentos... penso na
prova, fundamentos de largada,
virada, como sera a respiragdo e
aceleragdo. Muita conversa pra
distrair o nervosismo que sempre
bate, intestino revira, boca se-
ca” (Daniela).

ABMN - Que mensagem voc€s
deixariam como incentivo aos
nossos associados?

E Dalila, que resume a ideia do
grupo dizendo: “participar do
Master de Natagdo acrescenta
valores tais como, saide e orga-
nizag¢do. Temos que sair da zona
de conforto sendo,a preguica che-
ga e toma conta. E possivel con-
ciliar treino, trabalho, familia e
encontro com velhos amigos,
além de leituras, cinema, diver-
sdo. E como ¢ bom!

Como poderia imaginar que um
dia, teria 0 que comentar sobre
minha recente experiéncia como
atleta master? Hoje, o faco com
prazer e agradecimento. Assim
agradeco a ABMN a oportunida-
de de me proporcionar esta ale-
gria. Atletas Masters - agradego
a Deus pela nossa vitalidade.
Convido a todos, para que cada
dia, possamos lutar e vencer os
atropelos, celebrando o dom da
vida nas aguas do azul piscina”.
Daniela elogia a Associa¢do com
carinhosas palavras: “A ABMN
entrou na minha vida para ficar.
A organizagdo dos eventos, a
concentracao dos dados do atleta
num curriculo, pequenas coisas
que nos valorizam e nos mantém
num ambiente saudavel e acolhe-
dor. S6 tenho a agradecer”.
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OITO OUROS OLIMPICOS COM OITO RECORDES MUNDIAIS

Nao,
estamos
falando de
Michel
Phelps. Era
apenas meu
sonho quan-
do comecei
a conhecer
a natagao e
ouvi a faca-
nha de Mark Spitz, maior nadador
olimpico até a chegada do mito.
Porém o tempo ia passando, e de
oito medalhas de ouro mudei para
apenas uma. O tempo passou e
conforme eu via meus resultados,
de uma medalha de ouro, passei a
me contentar com uma participa-
¢do olimpica. Mais um tempo, €
uma selegdo seria o auge. No fim
das contas, um titulo paulista nos
200m medley junior2 foi o maxi-
mo que consegui.

Mas de jeito nenhum essa mudan-
ca de perspectiva (adaptando a
minha realidade) me deixou frus-
trado. Sempre amei a natagdo,
trabalho com natagdo, sou atleta
master ¢ vivo da natacao.

Quando fui convidado a escrever
um artigo para o jornal da
ABMN, além de honrado me sen-
ti na responsabilidade de, como
profissional e estudioso da maté-
ria, dissertar ¢ trazer fatos cienti-
ficos, todos comprovados e apro-
vados.

Mas ainda na duvida do que es-
crever, apds a primeira competi-
¢do do ano estava pensando na
equipe, no resultado, na prepara-
¢do para o campeonato mundial
master, quando veio um estalo.
Meu sonho de disputar uma me-
dalha em um campeonato mundi-
al/olimpiada voltava a ser possi-
vel.

Nao apenas o meu sonho, mas o
do “Jodo”, que de sedentario seis
meses atras acabara de participar

nao
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THIAGO VINHAS — Elo Academia

Técnico e nadador da equipe Brasil Masters em Maldonado/Uruguai

de sua primeira competi¢do.
Sem contar o sonho do
“Henrique”, que ano passado
participou pela primeira vez de
um revezamento junto com seus
pais, ¢ em familia conquistaram
uma medalha e uma bela histo-
ria para contar em casa.

E sabe aquele sonho de bater
um recorde brasileiro e sul-
americano? Aconteceu também
ano passado, com a ‘“Carol”,
que depois de décadas sem na-
dar voltou a praticar, treinar e
competir natagdo. Porém muito
mais do que medalhas, ganhou
amigos. Uma nova familia. Fa-
milia esta da qual faz parte a
“Juliana”, que mae de quatro
nadadores, praticante de hidro-
ginastica, aceitou o conselho/
desafio de um professor e se
arriscou em uma super emprei-
tada, e voltou para casa nao
com uma medalha, mas com
uma linda histdria, de depois de
passar mais de 20 anos na beira
da piscina acompanhando os
filhos, competir pela primeira
vez aos 60 anos.

Isso sem contar aquela senhora,
que muita gente conhece, que
com mais de 90 anos (Nora
Roénai) ndo cansa de surpreen-
der a todos batendo recordes
das provas mais dificeis da na-
tacdo (200m borboleta, 400m
medley).

Conforme escrevia este texto,
mais exemplos foram vindos a
mente, ¢ percebi que poderia
escrever um jornal inteiro ape-
nas com eles. Isso que aos 30
anos estou apenas no comeco
da carreira de nadador master e
treinador.

Mas nem apenas de superacao e
belas historias vive a natacao
master. Tem também a historia
do “Marcos”, que de nadador de

prova de 25m, em dois meses
passou a nadador de campeonato
mundial, mesmo sem conseguir
se preparar corretamente. Resul-
tado: nao completou uma das
provas. Apoés o ocorrido, vieram
suas primeiras palavras: “Que
demais, estou nadando um mun-
dial!” E a preocupagdo da equipe
se transformou em gargalhadas e
motivo de piada até hoje.

Todas essas historias aumentam
muita nossa responsabilidade, do
professor, técnico, treinador, co-
mo queiram chamar. Alguns alu-
nos/atletas conhecemos muito
bem, treinamos diariamente, sa-
bemos de suas capacidades, dos
tempos que sdo capazes de fazer,
embora sejamos constantemente
surpreendidos (quase sempre pa-
ra melhor).

Porém, mesmo os que ndo conhe-
cemos direito, ou até os que nio
sdo nossos alunos ainda, sabemos
que tem potencial para ir muito
além do que imaginam. Sabemos
que todos que praticarem ativida-
de fisica regularmente, e se ali-
mentarem bem estardo fisicamen-
te saudaveis.

O que a pratica esportiva regular,
EM EQUIPE, te proporciona vai
muito além disso. Convivemos
em familia, dividimos raia, mate-
rial, quarto, viagens, expectati-
vas. Dividimos sonhos. E cada
vez que o “Joao”, “Henrique”,
“Carol” e a “Patricia” realizam
seus sonhos, realizam o dos seus
professores também.

Obrigado a ABMN por me per-
mitir escrever/reviver todas essas
sensagoes ¢ emogdes. Como diria
um grande amigo, “somos todos
capazes”. Entdo independente do
“nivel” ou alcance do seu sonho,
va atrds, e tenha certeza que nos
professores estaremos 14 para tor-
nar isso possivel.




.
XXI MAIS MALIS - Fortaleza/CE

Troféu Ayrton Nogueira Facanha e Troféu Helane Quezado de Magalhaes

Pela primeira vez este evento, que reune atletas acima dos 50 anos, foi realizado em Fortaleza, CE, nas
belissimas instalagoes do Circulo Militar. Com uma programacdo irretocavel, os que la compareceram
tiveram momentos de diversdo, alegria, concentra¢do nas provas disputadas, e, sobretudo, muita amizade.
A resenha da competicao foi feita pela homenageada e também Presidente da ABMN, Helane Quezado de
Magalhdes, que destaca a maioridade do evento, pois completa 21 anos.

Nas suas palavras, o final de se-
mana de 10 a 12 de marco de
2017 vai ficar para sempre nas
nossas memorias. Comemoramos
o XXI Mais Mais Masters de Na-
tacdo. Evento idealizado,
criado e executado por di-
versos anos pelo nosso que-
rido Célio Amaral, nas de-
pendéncias de sua acade-
mia em Curitiba/PR, e ago-
ra teve sua primeira edicao,
realizada no nordeste.

O objetivo da competicao ¢
reunir os atletas com 50
anos ou mais em fim de
semana envolvendo compe-
ticdo, palestra sobre satde,
técnicas e experiéncia vivi-
da pelos atletas, com uma
parte cultural/musical, re-
gado a uma boa macarrona-
da, lanche das 17horas e
fechando no domingo com
um almog¢o de confraterni-
zacdo. Muitos atletas ja foram
homenageados nesses 20 anos de
Mais Mais. E por ser em Fortale-
za, tivemos, Facanha e eu a honra

de sermos os homenageados.
Para mim, um misto de surpre-
sa, e sem graga, afinal sou timi-
da nesse ponto, mas a0 mesmo
tempo feliz, tenham certeza.

Facanha, também ficou feliz
com a homenagem. Seu nome
estd ligado ao Masters Ceara,
ndo podemos negar. A escolha
foi certa.

Nesse clima de festa e
competicdo agradece-
mos aos dirigentes da
ACEMN (os Menos
Menos — de 50anos)
pela belissima recep-
cdo aos presentes,
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com uma organiza¢ao
impecavel. Os agrade-
cimentos sdo extensi-
vos ao André Justi e
sua equipe, Belarmi-
no, Assis, Célio Ama-

ral e Josedil, com um muito obri-
gado pelas palavras de carinho.
Ao Carlao e Eneida, que se fize-
ram representar pelos nossos co-
legas com as mensagens a nds
dirigidas. = Agradecemos
também aos atletas pre-
sentes, todos queridos, que
se deslocaram dos quatro
cantos do pais para nos
homenagear. Aqui uma
deferéncia especial a Irene
Macedo e Ana Grace
(outra Menos Menos). Ca-
da um de vocés ocupou
um espaco de destaque em
nossos coragdes, pois sa-
bemos que para alguns
ndo foi facil chegar em
Fortaleza; submeteram-se
ao desafio de vencer o me-
do de viajar de avido. No-
vos lagcos de amizades fo-
ram iniciados no Mais
Mais e devem permanecer
para sempre.

Aos que nao puderam compare-
cer, mas nos encaminharam men-
sagens de felicitagdes, 0 nosso
muito obrigado. A Equipe de Ar-
bitragem da FCDA pela condu-
¢do da competi¢ao e por ultimo e
ndo menos importante ao Clube
Circulo Militar de Fortaleza, que
cedeu suas instalagdes para a rea-
lizagdo do evento. Os nossos tro-
féus encontram-se em lugar de
destaque em nossas residéncias,
exibindo o carinho de cada um
de vocés para conosco.

Muito Obrigada.

Helane e Ayrton Faganha.
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CALENDARIOS DE COMPETICOES 2017
www.abmn.org.br

XXIV Copa Brasil Masters de Natacio
Clube: Iate Clube de Brasilia (25m)
Local Brasilia/DF

Data: 24 e 25 de junho

Inscricoes encerradas

17th FINA World Masters Championships

Local: Budapeste, Hungria

Data: 05 a 20 de agosto

Ceriménia de Abertura => 07/08

Competicoes de Nado Sincronizado, Saltos Ornamentais e Polo
Aquatico => 05/08 a 13/08

Competicio de Aguas Abertas =>10/08 a 12/08

Competicao Natacao (piscina) => 14/08 a 20/08
http://www.fina.org
http://www.fina.org/content/17th-fina-world-masters-

championships
Inscri¢oes até 29 de junho

XXIV Campeonato Norte-Nordeste Centro-Oeste
Masters de Natacao

Clube: Radio Clube (25m)

Local: Campo Grande/MS

Data: 2 e 3 de setembro

Aguarde Inscricdes Individuais e de Revezamentos
na pagina da ABMN

XXII Torneio Aberto Brasil Masters de Natac¢ao

Clube: Vila Olympica (50m)

Local: Jodo Pessoa/PB

Data: 16 e 17 de setembro

Aguarde Inscri¢des Individuais e de Revezamentos na pagina da
ABMN

60° Campeonato Brasileiro de Masters de Natacao
Clube: Curitibano (50m)

Local: Curitiba/PR

Data: 2 a 5 de novembro

Aguarde Inscricdes Individuais e de Revezamentos
na pagina da ABMN

XIIT Campeonato Sudamericano de Natacion Master

Clube: Piscina Municipal de la Ciudad de Arica

Local: Arica — Pais: Chile

Data: 20 a 26 de novembro

Aguarde Regulamento, Inscricdes Individuais e de Revezamen-
tos na pagina da CONSANAT ¢ ABMN
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59° CAMPEONATO BRASILEIRO DE MASTERS
DE NATACAO - PALHOCA/SC -6 A9 DE ABRIL

A primeira etapa do Circuito Na-
cional deste ano foi realizada na
maravilhosa piscina do Complexo
Aquatico da UNISUL, em Palho-
¢a/SC entre os dias 6 ¢ 9 de abril.
Tivemos 332 atletas inscritos num
evento primorosamente preparado
e organizado pela equipe local,
sob a chancela da ABMN.

As instalacdes, ja conhecidas de _

outros campeonatos, nada deixa-
ram a desejar, e antes mesmo de
iniciar a primeira etapa, muitos
participantes ja estavam fazendo
o reconhecimento de piscina, re-
vendo e abracando amigos.
Seguindo a programacdo, a com-
peticdo teve quatro etapas, inici-
ando com as provas longas de
400m medley e os 1.500m para
ambos 0s sexos € como ultima
prova da programacdo do dia, os
revezamentos de 4X200m. livre
misto.

Nesta primeira etapa uma chuva
de recordes sul-americanos e bra-
sileiros foram quebrados ou esta-
belecidos tanto nas provas indivi-
duais quanto nos revezamentos.
Verodnica Balsano, Herilene Frei-
tas, Adriane Meksraitis foram as
novas recordistas nos 400m
medley e nos 1.500m. Nos reve-
zamentos a equipe da ALJ
(160+); G.N. Unidao (160+) e
(360+); Lira Tenis Clube (200+) e
(240+) estabeleceram novas mar-
cas. Porém, gostariamos de regis-
trar que pela primeira vez em
Santa Catarina houve um reveza-

Equipe Vencedora
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mento 360+ misto, e para ficar
registrado na historia do G.N.
Unido e da ABMN, essa equipe
viria a estabelecer durante o
campeonato cinco novas marcas
de revezamentos. Haja folego
desses super atletas: Anton Bie-

Carlos, Rosane e Anton Biedermann

dermann (93); Nora Rénai (93);
Neir Martinelli (90) e Erika Lo-
pes (84). Quarteto que com gar-
ra e incentivo da torcida ajuda-
ram a abrilhantar o evento.
Além da alegria dos componen-
tes, feliz ficou o Coordenador
do esporte master do G.N. Uni-
a0, Gustavo Torres com a cole-
¢do de recordes de sua equipe
longeva.

Destacamos também que a fa-
milia Biedermann mais uma vez
esteve presente em Campeona-
tos promovidos pela ABMN.
Anton Biedermann e seus filhos
Carlos e Rosane prestigiaram a
competi¢do, € o patriarca que-
brou o recorde nos 200m costas
na faixa de 90+. Também com-
porta aqui outro destaque; o ca-
sal James (93) e Salette De Tar
(80) participaram uma vez mais
das competicdes da ABMN.
Salete, que nos ultimos cinco
anos nao tinha disputado pro-
. vas, mas acompanhado o mari-
do registrando seus tempos,
desta vez veio empolgada e la
estava ela no banco de controle
e logo em seguida: “as suas
marcas”, € na sequéncia subin-

do ao pddio.

A competicdo foi comandada
com firmeza pelo arbitro geral da
Federacao local. No total 71 re-
cordes foram superados sendo 31
sul-americanos e 40 brasileiros.
O resultado completo encontra-
se disponivel no site da ABMN.
Os atletas puderam contar com
uma mesa de frutas frescas diari-
amente. Havia tendas de material
de natagdo para venda e outras
de alimentagdo também estavam
a disposicao dos participantes. A
competicdo foi filmada e um
compacto do evento esta disponi-
vel na pagina do Facebook da
ABMN. Confira, muitos associa-
dos j& curtiram e compartilha-
ram.

Uma equipe de alunos vincula-
dos ao “Projeto de Fisioterapia
Desportiva Unisul Pedra Branca”

Revezamento 360+ 5 recordes sul-americanos

sob a orientacdo do Prof Julio
Cesar Araujo atuou com massa-
gens visando a prevencao de le-
soes em atletas. Varias macas
estavam a disposicdo de todos
que os procuravam. Pelo relato-
rio diario encaminhado pela Co-
ordenadora dos voluntarios, Elai-
ne Cristina de Souza, os atendi-
mentos foram assim: dia 6/4 52
atendimentos com 26 volunta-
rios; dia 7/4 97 atendimentos
com 26 voluntarios; dia 8/4 95
atendimentos com 25 voluntarios
e no domingo, dia 9/4 foram 87
atendimentos com 17 volunta-
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rios. No total foram 331 atendi-
mentos ¢ muitos atletas elogia-
ram o trabalho do grupo. Se vocé
ficou satisfeito com o tratamento
dispensado, e gostaria de regis-
trar um elogio, ou mesmo critica,
existe um link na pagina da Uni-
versidade (UNISUL) onde sera
possivel a manifestacdo. Para
facilitar o caminho ¢é: http://
unisul.br/wps/portal/home/fale-
conosco/ouvidoria

E voltando a competicdo, a ceri-
moénia de abertura ocorreu em
clima de descontracao, no recinto
da piscina, ¢ na oportunidade
autoridades locais ou seus repre-

Adriane Meksraitis — recordista

sentantes fizeram uso da palavra,
ap6s a entoacdo do Hino Brasi-
leiro e a apresentacdo das ban-
deiras aos participantes e presen-
tes no local. A Presidente da
ABMN fez também seu pronun-
ciamento dando por aberto o

Campeonato ¢ desejando boa
sorte a todos.

Prevista na programagao houve
uma festa de confraternizacao no
Bairro Pedra Branca, e muitos
compareceram a este encontro
descontraido regado a cerveja
artesanal, e ao som de uma Oti-
ma banda local.

Em todos os dias de competicao
novas marcas eram estabeleci-
das, para alegria dos detentores
dos novos recordes  sul-
americanos ¢ brasileiros ou so-
mente brasileiros. Registramos
que VeroOnica Balsano (leia o
artigo de sua autoria nesta edi-
¢d0) quebrou recordes em todas
as etapas do campeonato, estabe-
lecendo 5 novas marcas. Para-
béns! Outros recordes foram su-
perados por Marcelo Rezende
(50+) 50 m peito; Herilene Frei-
tas (75+) nos 200m borboleta;
Leonardo Sumida (30+) 100m
costas; Magali Gacek (45+)
200m peito; Detlef Schultze
(80+) também nos 200m peito;
Bruna Buchamar (35+) 100m
peito; Rogério Schultzer Gomes
(50+) nos 50m costas; Maria He-
lena Padilla Costa (75+) 100m
borboleta; José Wilson Brasil
Nascimento (60+) 100m borbo-
leta e Debora Jaconi Meditsch
(55+) 50m livre e Claudia Carra-
patoso (55+) 400m livre). Tam-
bém tem toda turma de reveza-
mentos que ndo podemos olvidar
(Vocé podera ver todas as pro-
vas € tempos no nosso site, co-

James e Salette De Tar

mo j4 mencionado).

Ao término do campeonato feita
a contagem de pontos, o 1° lugar
do Troféu Eficiéncia foi para a
equipe da Associagdo Leopoldina

Verdnica Balsano — 5 recordes

Juvenil, com 13 atletas e somou
1.423 pontos e eficiéncia 109,46;
em 2° ficou a nova equipe Victor
Spiritus, com 8§ atletas, 852 pon-
tos e eficiéncia 106,50. Na 3°
colocagdo ficou o Esporte Clube
Pinheiros com 10 atletas, 961
pontos e eficiéncia 96,10.

foram:
1° Lira Ténis Clube — 3.553

5° UNAMI - 1.213 pontos
6° Amaral Masters - 1.001
7° Academia D"Stak - 1.00

5° UNAML

ontos

2° Grémio Nautico Unido - 2.351 pontos

3° Okuda Swim Team - 1.799 pontos

4° Associacao Leopoldina Juvenil - 1.423 pontos

ontos

K -1 pontos

8° Esporte Clube Pinheiros - 961 pontos ;
O Campeonato de Revezamentos também teve _pontuacgado parcial, e nesta etapa as colocacdes foram: 1°

Lira Ténis Clube; 2° Grémio Nautico Unido; 3° Okuda Swim Team; 4°Associacdo Leopoldina Juvenil e

Na distribui¢@o de Troféus para as equipes, com a mudanga no regulamento, as oito primeiras premiadas

Gostariamos de agradecer a todos por prestigiar os eventos da ABMN e congratularmo-nos com resulta-
dos por vocés obtidos. Até a proxima!
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BARRA DE CEREAL OU BARRA DE PROTEINA?

QUAL CONSUMIR E QUANDO?
Verdnica Andrade Balsano — Nutricionista e atleta master, recordista e TOP TEN FINA

Adeptos de um estilo de vida
mais sauddvel comumente utili-
zam barras de cereais e/ou prote-
inas para complementar sua ali-
mentagdo didria, principalmente
em lanches intermediarios com
pouca demanda de tempo para
serem realizados. As barras de
cereais sao uma boa opg¢ao para
quem deseja aumentar a ingestao
de fibras, as quais possuem va-
rias propriedades, como a redu-
¢do do colesterol plasmatico ¢ a
melhora do transito intestinal.
Sdo basicamente compostas de
carboidratos e fibras, com pouca
quantidade de proteina. Elas
também sdo boas aliadas para
pessoas que estdo em dieta para
redugdo de peso, pois aumentam
a saciedade e sdao pouco calori-
cas. As barras de proteinas en-
tram como aliadas para aumen-
tar a ingestao proteica, principal-
mente de praticantes de ativida-
des fisica que possuem uma
maior necessidade didria de pro-
teina, em lanches, refei¢coes in-
termedidrias ou até mesmo subs-
tituto de refeicdo em viagens,
momentos em que ha maior difi-
culdade de ingestdo de proteinas
pela alimentag¢do. Sua composi-
¢do se baseia em proteinas, gor-
duras e carboidratos.

A oferta de marcas, tipos e sabo-
res de barras de cereais e protei-
nas, pode acabar gerando duvi-
das no momento da aquisi¢do.
Um dos principais beneficios da
barra de cereal, o aumento da
quantidade de fibras na alimen-
tacdo, pode ndo acontecer em
muitas das barras encontradas no
mercado, as quais nao contém
fibras ou possuem valores proxi-
mos de zero. Outro problema
encontrado nas barras de cereais
diz respeito a adicdo de xarope

Pégina 16

de glicose, xarope de milho ou
mel para adogé-las, o que confe-
re as barras adicdo de acucar.
Além disso, vemos muitas mar-
cas com uma grande variedade
de corantes e conservantes. A
dica aqui ¢ preferir barras de ce-
rais que realmente contenham
fibras (acima de 2 gramas), or-
ganicas e sem adi¢do de agucar.
Receitas caseiras de barras de
cereais (receita a seguir), que
nao levam agucar refinado ou
xaropes para adogar, também
sdo uma Otima opgao.

As barras de proteinas vém com-
plementar a ingestdo proteica
diaria, tendo em sua composi¢ao
ingredientes como a whey pro-
tein (proteina do soro do leite),
muitas delas cobertas por choco-
late, razdo pela qual sdo utiliza-
das como estratégia para indivi-
duos que tem muita vontade de
comer doce. Mas aten¢do: mui-
tas barras possuem uma grande
quantidade de gordura (algumas
tem mais de 7 gramas de gordu-
ras saturadas e 10 gramas de
gorduras totais). Comparando
com 25 gramas (4 quadradinhos)
de chocolate ao leite, o chocola-
te tem 3,5 gramas de gordura
saturada e 6 de gorduras totais.
Escolha sempre barras com me-
nos de 6 gramas de gorduras to-
tais, menos de 2 gramas de gor-
duras saturadas e sem gorduras
trans. Em viagens para competi-
¢oes ou intervalos longos entre
refei¢des no dia a dia atribulado,
estas barras podem ser uma boa
opcdo para complemento e, em
alguns casos de barras maiores
(de 90 gramas por exemplo), até
substituir ocasionalmente uma
refeicao.

Barra de cereal caseira
Ingredientes:

1 xicara de aveia em flocos
grossos

1 xicara de farelo de aveia

1/2 xicara de flocos de arroz

3 colheres de sopa de agave azul
ou 2 colheres de sopa de xi-
litol

2 bananas amassadas

1 xicara de castanhas quebradas
(nozes, améndoas, castanha
do Pard)

4 tamaras picadas (ou outra fruta
seca como damasco ou pas-
sas de uva na mesma propor-
¢ao)

1 banana passa (para barrinhas
de banana, pode substituir
por coco ralado ou o sabor
de sua preferéncia)

2 colheres de sopa de 6leo de
cOCO

1/2 colher de cha de bicarbonato
de sodio

1 colher de cha de canela em po
(opcional)

Preparo:

Misture todos os ingredientes
até formar uma massa bem
homogénea e espalhe em
uma forma (untada, de sili-
cone ou coberta com papel
manteiga).

Passe uma espatula ou colher
virada ao contrario,
“alisando” a massa para que
a parte de cima fique unifor-
me.

Leve ao fogo baixo por aproxi-
madamente 30 min (quanto
mais tempo ficar no forno,
mais crocante ficara).

Retire do forno, transfira para
uma tabua e corte em forma-
to de barrinhas.

Conservar na geladeira, em
um recipiente bem fechado, por
até 5 dias.
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HOMENAGEM AS
MAES

No segundo domingo de maio celebramos o Dia da Mades. A ABMN presta homenagem a todas aquelas
que se desdobram fibra por fibra dedicando-se a familia, ao trabalho e conciliam as tarefas com a natagdo
master. Nesse contexto, elegemos duas mdes de diferentes faixas de idade — filhos crescidos — Vilma Wag-
ner - e filhos pequenos — Roberta Volkart - que representam todas a mamdes da comunidade master. Pa-

rabéns!
Mae é um ser precioso que nos da a vida, nos protege e nos cuida.

Mie ¢ forga que tudo aguenta, que tudo suporta por amor. E sublime conforto onde se aninham desesperos,

desgostos, coragdes quebrados ou apenas desencontrados.

Mae ¢ pilar seguro, colo de amor incondicional,

sorriso € palavra que acalmam, que orientam.
Para todas as maes, que na Terra representam o
maravilhoso milagre da cria¢do; que geram

com O Seu ventre € amam com 0O COI'&Q&O.

Para todas as maes que diariamente se sacrificam pelos seus
filhos. Que amam com todo seu coracdo e alma, fica aqui
uma forma de agradecimento, pois todas contribuem para
melhorar nosso mundo, e pelo mundo espalham ensinamen-

tos de amor e altruismo.

FELIZ DIA DAS MAES!
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DOIS TEXTOS PARA REFLEXAO:

O QUE E ‘TREINAR’? - Prof. Dr. Jorge Bento — Professor da Universidade do Porto/Portugal
ENTUSIASMO - Luiz Lima - Secretario Nacional de Alto Rendimento do Ministério do Esporte

No dia 17 de maio ultimo, logo cedo fui surpreendida com o belo texto do professor portugués Jorge Bento, publica-
do em sua pagina do Facebook. Ao término da leitura, pensando na socializa¢do das profundas palavras entre nos-
sos associados, de imediato o elogiei ao mesmo tempo pedi-lhe autoriza¢do para publicar no Informativo da ABMN.
Nem bem conclui a postagem, veio a resposta afirmativa — “Use e abuse”.

Também por tramas do destino, poucos dias antes nosso querido nadador olimpico e atual Secretario Nacional de
Alto Rendimento do Ministério do Esporte, Luiz Lima, havia publicado um texto em sua pagina do Facebook em que
se dirige aos seus atletas com o que chama palavra magica: “Entusiasmo” para treinar, e suas palavras, confesso,
me encantaram. Desse modo, sem que ambos tivessem tido contato um com o outro, seus pensamentos se comple-
mentam. Publicamos entdo a interligacdo das ideias expressas para reflexdao. Boa leitura! (Elaine Romero).

O QUE E ‘TREINAR’ - N#o raras vezes, fago figura de paspalho. Em tempos, perguntei a um ilustre ami-
go como ¢ que o coral, por ele regido, atingia um tao elevado nivel de desempenho. Mal acabei de soltar a
pergunta, percebi logo que me tinha espalhado a todo o comprimento.

O meu amigo voltou-se para mim e, com um ar misto de bonomia, de incredulidade e censura, langou-me
esta resposta fulminante: “Parece impossivel como é que uma pessoa como tu, ligada ao desporto, formula
uma pergunta destas! Conheces outra maneira de almejar a perfei¢do, a ndo ser o treino?!”

O sopapo atingiu-me em cheio e atirou a minha reputacao para a lama. Bem feito! Quem ¢ que me manda
nao utilizar os neurdnios e fazer perguntas disparatadas, proprias de um refinado idiota?!
Pois ¢, ndo ha outro meio para nos aperfeicoarmos e melhorarmos o nosso mister: treinar, exercitar, repetir,
corrigir, tentar de novo, colocando a fasquia sempre mais alta. E assim em tudo o que tem valor: na escrita
e na literatura, na musica e no canto, na ciéncia e na oratoria, na escultura e pintura, na aprendizagem de
uma lingua e de formulas da algebra ou da quimica, na adaptacdo a um ambiente estranho, para lecionar,
palestrar e pensar, para praticar cirurgia com proficiéncia etc. Tal e qual como no desporto! Enfim, o treino
¢ categoria existencial, fundamental para um agir gratificante.

Treinamos para executar ideias, projetos e sonhos que excedem a nossa medida e nos dao outra superior.
Para acrescentarmos algo a ndés mesmos e as influéncias que recebemos dos outros. Treinar ¢ o querer
transformado em ato, converter o rascunho em texto, a inten¢do em obra, as fraquezas em forgas, as poten-
cialidades em qualidades, dar beleza, expressdo, forma, harmonia, ritmo, sentido e unidade ao disforme,
disperso, inexpressivo e desordenado, procurar realizar o Ser, que nos habita e insufla. Um veiculo que nos
leva para além do que somos e a beira do que vale a pena ser.

Sem dominar os elementos estruturantes de uma agdo, ¢ impossivel que a criatividade surja e levante voo
para a altura do espanto e da frui¢do. Nao se cria a partir do nada; so a partir da s6lida mestria do que ja
existe. Pablo Picasso ndo teria atingido a simplicidade, a sublimidade e expressividade nos seus quadros
(por exemplo: Guernica), se ndao dominasse, em alto grau, as técnicas basicas da arte de pintar. Para isso
teve que treinar muito!

Treinar ¢ um ‘excesso’ para depurar e eliminar o defeituoso e feio, o excessivo e oneroso, € tornar signifi-
cativo o insignificante, algo muito exigente, dificil, incomodo e enfadonho. E até desanimador, porque a
arte mora nos detalhes, e estes ndo se deixam aprimorar com um
estalar de dedos ou com golpes de magia. Treinar ¢ trabalho ar-
duo e porfiado; custa sangue, suor e lagrimas. Mas, nao dispo-
mos de outra via para chegar a plena realizacao e satisfacao, fa-
zendo fé nas palavras de Fernando Pessoa:

Quem quer passar além do Bojador
Tem que passar aléem da dor.

Deus ao mar o perigo e o abismo deu,
Mas nele é que espelhou o céu.
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. Ano XXV n° 100

ENTUSIASMO - Amigos, amanha (14/5) o treino estd
hiper confirmado as 6h45mim e 8 horas, estarei com vocés
com forga total no Olimpico Posto 6!

No sébado (13/5) tivemos a segunda etapa da Copa Brasil
em Foz do Iguagu, com nossa equipe sendo representada
por 20 bravos Gladiadores. Foi demais; 100% da equipe
completando uma prova de Skm em agua doce, com muito
vento e seguindo a regra oficial de nadar sem roupa de bor-
racha! Estamos cada vez melhores e cada vez mais bem
ambientados!! Orgulho de vocés, meus atletas queridos!!

Amigos, vou falar agora um pouco do meu tempo, ndo que-
ro ser esnobe e tdo pouco aparecer, apenas quero dividir
mais uma experiéncia com vocés!! Cheguei a categoria 40-

44 anos e com o passar do tempo, fica mais dificil para

mantermos o nosso ritmo de treino, manter a nossa forga, resisténcia, ter tempo para treinar e por ai vai!!
Mas, tem uma coisa que pode compensar tudo isso, se chama: Entusiasmo!!! Essa palavrinha que vem do
grego e significa: ter os Deuses aqui dentro" dentro de nos. Gladiadores, o0 meu entusiasmo esta nas alturas
e pode ser medido com o tempo de 58 minutos nos 5km em Agua Doce sem pegar esteira em nenhum mo-
mento da proval!! Amigos, claro que com muita disciplina, com estratégia nos treinos, divisdo de intensida-
des durante o planejamento dos treinos, recuperagdo, prevencao de lesdo, alimentagdo e descanso. Amigos,
e o tempo para treinar? Nos fazemos o nosso tempo, acordar 1 hora mais cedo € possivel, procurar um local
para voceé treinar quando voc€ viaja ¢ possivel. Nadar € prioridade ndo esquecam disso. Fazer musculagao
também ¢ o6timo, mas nadar ¢ prioridade! Variar o ritmo, trabalho de velocidade também ¢ essencial!! Re-
sumindo, aprenda a se conhecer, ouga quem vive e quem viveu todos esses momentos e jamais, jamais per-
ca o entusiasmo!!!

Vamos com tudo, vamos diminuir o tempo para diminuir a velocidade do tempo!! Vamos nadar mais para
vivermos por mais tempo!! Afinal de contas, no tempo do esporte, o tempo ¢ menos e mais a0 mesmo tem-
po!!!

Gladiadores, amo vocés!!!!

Forte abrago do amigo e técnico, Luiz Lima

i swnmmers\

\

A www.swimmers.com.br [
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DIA DOS NAMORADOS

Encerramos esta edi¢do com uma dedicatdria aos casais, sejam eles namorados, noivos e maridos/esposas.
O amor perdura para alguns por muitas décadas e no Dia dos Namorados comemoram a caminhada do bem
querer reciproco. Juvita e Roberto, Francy e Fred assim como Paulo de Tarso e Catia emprestam todo caris-

ma e simpatia nessa celebragdo. Que assim seja por muitos anos mais.

Amam verdadeiramente aqueles que sabem reconhecer em
seu companheiro(a) as virtudes e as imperfei¢des tipicas
do ser humano e
junto se unem nao
para julgar, mas para
aprender dia apos
dia a formula secreta |
da doce harmonia
que embala as pai-

x0es (Luis Alves - fon-
te: www.exoterica.com.br).

Juvita e Roberto Paulo e Catia

Francy e Fred
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