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Esporte e Lazer

Volei feminino supera crise
e espera por nova competicao

Naira Morais

Devido 2 crise financeira, o
time de volei feminino de Arara-
quara, dirigido pela técnica San-
dra Mara Ledo, teve problemas
para a disputa da Superliga B pois
perdeu patrocinios no meio da
competicao. Agora a equipe ja se
prepara pata o Campeonato Pau-
lista, e espera ter um novo patro-
cinio para a préxima competi¢ao
que comega em agosto. Mesmo
enfrentando dificuldades, o time
de volei de Araraquara sagrou-se
campeio da Superliga B.
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Sobre os
pedais

Aventura sobre duas rodas: co-
nheca Rafael Fortes, o ciclista que
foi até Ushuaia, lugar conhecido
como o fim do mundo.
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Contra a
mareé

Apesar de reconhecido, o Mo-
tocross traz mais gastos do que vi-
torias. Profissionais da modalidade
relatam dificuldades.

Muitos esportes que antes eram destinados aos homens,
agora estao sendo dominados por mulheres. Esse é o caso da
Inara Stocco, integrante de um grupo de Airsoft de Ibitinga (SP).
Nos campos de batalha da competi¢io, os participantes simulam
combates de guerra com armas, em espagos abandonados.
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Sidney Prado

Terceira idade vive

Apesar de muitas pessoas acreditarem que quando chega a idade avan-
¢ada tudo acaba, a Universidade Aberta da Terceira Idade, de Sao Catlos,
vem desenvolvendo trabalho dedicado que ajuda na revitalizagdao dos sen-
tidos e traz harmonia para que os idosos possam desfrutar da melhor fase
da vida com muita autonomia.
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Sensagdo de liberdade traz grande felicidade para
os idosos que se apoiam nas atividades fisicas

Divulgagao
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Campeonato Paulista é a nova meta do vélei feminino

Atletas de Araraquara
carregarao a Tocha

Na memoria do esporte nacional ficard registrado que todos podem
ser campeoes. No dia 18 de julho, o corredor José Alberto de Matto Mar-
ques, 51 anos, a jogadora de basquete Roseli do Carmo Gustavo, 44, anos,
e o paraciclista Lauro César Mauro Chaman, 28 anos, carregario, pelas
ruas de Araraquara, um dos principais simbolos das Olimpiadas, a tocha.
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Julia Franchi

Fisioterapeuta aponta possiveis locais de lesoes no crossfit

Crossfit requer cuidados
antes da pratica

Visto por muitos esportistas como complemento a atividade fisica, o
Crossfit pode causar sérios problemas se o praticante nio seguir determina-
dos cuidados antes, durante e ap6s a pratica. Passar por avaliacdo médica
e entender os limites do corpo ajudam a prevenir lesées.
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Professora de loga afirma que utiliza suas técnicas
como extensdo de outras atividades praticas

loga pode
ajudar atletas

Através da pratica da [oga atletas encontram
o caminho para melhorar desempenho

Reporter: Joice Devite

Em busca de um novo método
que auxiliasse na destreza mental e
forca fisica, grande parte dos atle-
tas passaram a buscar por técnicas
que, além de aumentar a forca fisi-
ca, auxiliassem na destreza mental.
Com isso, a pratica da ioga ganha
€spago No setor esportivo.

Através de técnicas de medi-
tacdo, respira¢do e postura, cha-
madas de pranayamas e dsanas, é
possivel harmonizar o corpo com
a mente e a respiracdo. O resultado
garante musculos fortes e alonga-
dos, maior capacidade de concen-
tracao, resisténcia fisica e emocio-
nal, maior flexibilidade e equilibrio.

De acordo com Wyly de Sou-
za, professora de loga, a pratica
da atividade possibilita a identi-
ficacdo dos proprios limites, rea-
¢oes fisicas, mentais e emocionais.
“A ioga é baseada em trés pilares.

EXPEDIENTE

O jornal Vitral é um projeto laboratorial
experimental, produzido pelos alunos do 3° ano

Um ¢ o aumento da capacidade
respiratéria, onde se aprende a
entender os padrées de oscilagio.
Outro ¢ a consciéncia corporal,
que reduz hébitos inconscientes
registrados em nossa memoria. E
o terceiro ¢ o beneficio fisico que
vem em um combo: corpo forte,
flexivel e saudavel”.

A corredora Bianca Campos
afirma que teve como beneficio
o controle da ansiedade. “A ioga
dentro do esporte é como uma fer-
ramenta que faz a mente trabalhar
a nosso favor. Ela ajuda a analisar
cada situacio e, a partir daf, o cor-
po passa a responder bem”, disse.

Ha alguns anos, a selecio de fu-
tebol da Alemanha faz uso da téc-
nica, diferencial que pode ter aju-
dado na conquista da ultima Copa
do Mundo.

Segundo Wyly de Souza, essa
conexao entiquece o esporte ¢ traz
muitos aspectos positivos. “A ioga
¢é uma filosofia maravilhosa”, diz.

Reitor:
Prof. Dr. Luiz Felipe Cabral Mauro

Prof. Dr. Mivaldo Messias Ferrari

do curso de Jornalismo do Centro Universitario

de Araraquara - Uniara, no ambito das disciplinas

"o

“Design e Producédo Grafica’, “Redagao e Edicdo

em Jornalismo Impresso” e “Fotojornalismo”. No
ano letivo de 2016, o Vitral circula como encarte

bimestral do jornal Tribuna Impressa, resultado
de uma parceria entre o Centro Universitario
de Araraquara - Uniara e a Empresa Jornalistica

Tribuna Araraquara Ltda.

Centro Universitario de Araraquara — Uniara: Rua Voluntarios da Patria, 1.309

Professores Orientadores:

Centro. Araraquara/SP - CEP 14801-320. Fone (16) 3301-7100.

Chefe do Departamento de Ciéncias Humanas e Sociais:

Coordenadora do Curso de Jornalismo:
Profa Ms. Elivanete Zappolinni Barbi

Luiz Carlos Messias da Silva (Reportagem, Redacdo e Edicdo)
Solange Luiz (Design e Producao Grafica e Fotojornalismo)
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Ballet fitness atrai
mulheres de varias idades

Modalidade mescla exercicios fisicos e passos tecnicos da danca cléssica

Repoérter: Maria Augusta

O ballet fitness ¢ uma moda-
lidade que mescla exercicios fisi-
cos com passos técnicos da danga
classica. Criado ha 22 anos, a aula
tornou-se popular e abrange um
publico diverso, principalmente
mulheres acima dos 30 anos, que
se preocupam com a saude e en-
tram em forma de maneira nio
convencional.

Exercicios como agachamento,
abdominais e flexbes prometem tra-
balhar a postura, melhorar o tonus
muscular, respiracao e equilibrio. A
professora de ballet Renata Cano-
va explica que, além dos beneficios
de uma aula comum na academia,
o ballet fitness trabalha a2 memoria,
alinha o corpo e desenvolve maior
agilidade, forca e flexibilidade.

Renata garante que a atividade
também queima muitas calorias,
cerca de 790 em apenas meia hora
de aula, com a vantagem de um
desgaste menor comparado a ou-
tros exercicios, como a corrida.

O ideal é que o aluno faca de
duas a trés aulas por semana subs-
tituindo a musculacdo pelo ballet
fitness, sem precisar de uma ativi-
dade complementar. O conselho é
ter paciéncia e persistir na pratica.

A professora Renata alerta que
as aulas sao dinamicas, com musicas
animadas e ndo s6 classicas, para
que as bailarinas possam se divertir,
caso contrario, o exercicio se tot-
natia monoétono e muitas pessoas
poderiam desistir em pouco tempo.
“Precisamos despertar o interesse
das alunas; o importante é sempte
alternar as aulas, nunca dar a mesma
sequéncia ou 0s mesmos passos’”.

Para quem procura perder peso
e definir a musculatura, o ballet fit-
ness ¢ uma alternativa. F o caso da
comerciante Daniela Sola, que ja
pratica a modalidade ha um ano e
meio. Ela comegou porque sempre
gostou de ballet classico. “Estou

Maria Augusta

Aulas trabalham a postura, melhoram o tonus
muscular, a respiragdo, equilibrio e flexibilidade

com 40 anos, ficava sem jeito de fa-
zet uma aula com bailarinas muito
novas na sala, mas quando soube
do ballet fitness vi uma maneira de
realizar este desejo e, ainda, cuidar
do meu corpo”, complementa.

E todo o esfor¢o e paciéncia
sdo retribuidos quando os primei-
ros resultados aparecem. Daniela
afirma que os resultados sdo real-
mente surpreendentes. Em cerca

de um més, ela ja comegou a sentir
as coxas mais firmes, a postura mais
ereta e a flexibilidade aumentou.

Nao é necessatio possuir co-
nhecimentos em ballet e nio existe
idade correta para comegar a pra-
tica. O tdnico alerta é para quem
possui lesdes. E preciso tomar
cuidado com certos movimentos
e conversar com um médico antes
de comecat.
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Exercicio fisico na terceira idade
melhora qualidade de vida

Exercicios podem ampliar a capacidade motora e prevenir doengas cardiacas

Reporter: Sidney Prado

Praticar exercicios fisicos depois dos 60
anos pode prevenir e/ou controlar alguns
acometimentos que sio comuns nessa fai-
xa etaria como risco de quedas, Alzheimer,
Parkinson, perda de massa e for¢a muscular,
além de doencas cronicas como diabetes, hi-
pertensio e a depressdo. Exercitar-se garan-
te a esta faixa etaria beneficios nos aspectos
fisicos, psicolégicos e sociais e pode trazer,
pincipalmente, a liberdade de volta.

Para que um idoso possa iniciar ativida-
des fisicas, o primeiro passo € realizar uma

Aulas de hidrogindstica
proporcionam qualidade de vida
e bem estar para idosos

avaliagdo médica para entender as possiveis
limitacGes e escolher uma modalidade que
seja prazerosa. Grace Gomes, docente do
curso de Gerontologia da UFSCar e pro-
fissional de Educacio Fisica, menciona a
existéncia de muitos exercicios que podem
ajudar nesta fase.

“Hoje existem diversas opg¢oes e é preci-
so estar aberto para experimentar e ver com
qual delas o idoso se identifica. Tém idosos
que preferem atividades individuais e outros
as atividades em grupo”, explica Grace.

Segundo a Organizagao Mundial da Sau-
de (OMS), trés tipos de atividades sao mun-
dialmente recomendadas. Sio os exercicios
resistivos, aqueles que utilizam algum tipo
de sobrecarga ou o peso do préprio corpo,
como a muscula¢io e a gindstica; os aer6bios,
com atividades de longa duragio e de forma
ciclica e continua, como caminhada, natagio
e bicicleta; e de flexibilidade, que ajuda nas
mudancas dos musculos esqueléticos relacio-
nadas ao envelhecimento.

Em Sao Carlos (SP), existe a Universi-
dade Aberta da Terceira Idade (UATI), que
oferece cursos gratuitos ou pagos direciona-
dos ao publico da terceira idade.

Gracia Santa Sandro, de 90 anos, é uma
das alunas que tira proveito das aulas. “Fui
criada no campo e sempre gostei de ativida-
de fisica. Me exercitar faz com que eu tenha
disposicdo e nio fique doente. Na UATT te-
nho vatias amigas e participo de tudo: da hi-
droginastica, dos passeios, jogo volei e danco
tarantela”, destaca a aluna.

Segundo pesquisa de 2014, realizada pelo
IBGE, estima-se que em 2030, a populagdo

Apoio a quem precisa

Reporter: Victdria Xavier

Segundo dados do IBGE do ano
de 2010, 24% da populagio, ou seja, 45
milhées de brasileiros, tém algum tipo
de deficiéncia. Na cidade de Sao Catlos,
cerca de 52 mil pessoas possuem algum
tipo de deficiéncia, o que corresponde
a, aproximadamente, 23% da populacido
do municipio.

A Universidade Federal de Sdo Car-
los (UFSCAR) criou o programa PRO-
AFA que existe ha dez anos e trabalha
com deficientes realizando atividades
fisicas, esportivas e de lazer.

A coordenadora do projeto, Mey
Van Munster, diz que o objetivo é pro-
porcionar novas oportunidades de par-

ticipagdo a pessoas com deficiéncias
visando despertar o prazer e clevar a
autoestima. “Por meio dessas atividades,
os participantes melhoram suas capaci-
dades fisicas, o que se reflete diretamen-
te em autonomia nas atividades diatias.
Consequentemente, ocorrem melhoras
nos aspectos emocionais, tais como a
autoconfianca ¢ a autodeterminacio
para o enfrentamento das dificuldades
do dia a dia”.

Claudinei Garcia, de 46 anos, sofreu
um acidente de trabalho que levou a
amputacdo da sua perna esquerda. Ele
conta que o PROAFA mudou sua vida
completamente: “Eles sio uma familia
para mim”, declara. Genesis Lobo, de 42
anos, ¢ vitima de paralisia infantil e ado-
ra os treinos: “Quando nio tem treino é
como se fosse o fim do mundo”.

Sidney Prado

Alunos da terceira idade participam da aula que auxilia na coordena¢do
motora, na prevencdo de doengas, condicionamento fisico e autoestima

brasileira acima dos 60 anos seja maior que
o numero de criancas e adolescentes de até
14 anos. A pesquisa constata, ainda, que em
2055 o numero de idosos sera maior que a

populagio aos 29 anos, numeros que ilus-
tram o quanto serd decisivo para os jovens
¢ adultos de hoje se precaverem, praticando
desde ja alguma atividade fisica.

Mulheres invadem os
esportes “masculinos”

Jovens se destacam em Airsoft e Tackwondo

Reporter: Naira Morais

Muitos esportes que antes eram desti-
nados aos homens, agora estdo sendo do-
minados por mulheres. Inara Stocco integra
um grupo de Airsoft de Ibitinga (SP). Nos
“campos de batalha” da competigdo, os pat-
ticipantes simulam combates de guerra. “No
estado, 0 nosso grupo € o unico com mulhe-
res”, afirma.

Nas competi¢oes de Tackwondo, mogas
também invadiram o tatame. A atleta Adria-
na Pereira Rabelo comecou a pratica por
causa de um problema de sadde. Ja partici-
pou de varias disputas e esta a apenas duas
faixas preta e se graduar no esporte.

Naira Morais

Inara Stocco é integrante
do unico grupo feminino de
Airsoft do estado de Sao Paulo
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Especialistas alertam: Crossfit
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Academia
da saude

Repdrter: Camilla Souza

Todos sabem da importin-
cia que o exercicio fisico tem
em nossa vida, por isso, desde
2011, o intuito do Ministério
da Saude é promover a implan-
tacao da Academia da Saude
em vatios municipios brasilei-
ros. Em Matao (SP) ha varias
unidades  espalhadas pelos
bairros da cidade. A principal
foi inaugurada em 2015 e fica
a0 lado da Secretaria de Espor-
tes, no Parque Ecolégico.

O Prefeito da cidade, Chi-
co Dumont, explica que o es-
pago é amplo e suporta todos
0s equipamentos necessarios
para os exercicios, que tam-
bém sio adaptados para cadei-
rantes € pessoas com necessi-
dades especiais. Elas podem
descansar, fazer alongamento,
relaxar e receber otientagdes
de profissionais.

A Academia da Saude esta
estruturada com varios apa-
relhos, banheiros e sala de vi-
véncia. A secretiria municipal
da Sadde, Mara Capparelli,
destaca que existe um local
apropriado para que os profis-
sionais da 4rea facam as otien-
tacdes necessarias sobre uma
série de situacoes, com o intui-
to de diminuir o sedentarismo
e melhorar a qualidade de vida
dos frequentadores.

O professor de educagio
fisica Guinho Caetano alerta
que o mau uso dos aparelhos
pode ocasionar varios males,
podendo até piorar alguma
lesio ou qualquer outro pro-
blema. “No local sempre fica
uma placa com instrugdes de
uso para os frequentadores;
eles podem encontrar todas as
informagbes para realizar os
exercicios corretamente’.

Guinho afirma que o ob-
jetivo da atividade fisica é dar
mais disposicio as pessoas,
melhorar o bem-estar fisico e
emocional.

Em marco deste ano, a
Academia da Satde do Parque
Ecolégico teve uma progra-
magdo especial voltada para
as comemoracoes do Més da
Mulher, que incluiu caminha-
da, aula de ioga, aferi¢do de
pressao e glicemia. Eva Con-
solo, 66 anos, usa a academia
com frequéncia e caminha em
volta do gindsio todos os dias.
“Eu me preocupo com a sad-
de, faco hidroginastica e desde
a inauguracio da academia pat-
ticipo das atividades”, relata.

PUBLI EDITORIAL

pode prejudicar a saude

Profissionais apontam riscos € beneficios para quem pratica a modalidade

Reporter: Julia Franchi

O crossfit ¢ uma modalidade de
treinamento fisico e condicional
intenso, que auxilia nas capacida-
des fisicas, flexibilidade, resisténcia
cardiorrespiratoria e forga. Popular
no Brasil com quase 600 academias
no pais, ¢ conhecida também pelos
casos de lesdes em quem pratica a
modalidade. Uma publicagio do
site “Olhar Direto” apresentou
uma pesquisa publicada pela re-
vista cientifica “Journal of Streng-
thand Conditioning”, apontando
que 73,5% dos praticantes ja sofre-
ram algum tipo de lesdo.

Segundo o fisioterapeuta Ra-
phael Telles, de Araraquara, as
lesbes mais comuns em quem
pratica o crossfit estdo classificadas
como tendinopatias (classe de do-
encas que acometem os tendoes).
“Isso acontece pelo treino intenso
e um numero alto de repetigbes
com carga excessiva para uma
pessoa que ainda nio estd acostu-
mada”, relata.

Como todo esporte, o crossfit
nao fica longe de possiveis aciden-
tes, mas para o treinador Flavio
Cardoso, de Sio Carlos, realizar

alguns procedimentos antes do
treino facilita para que o aluno nio
se machuque. “Antes de comegar a
aula, fazer um bom aquecimento
ajuda, principalmente as pessoas
que tém dificuldade com flexibi-
lidade, além de boa alimentacio,
noite bem dormida, entre outros
cuidados”, comenta.

Cuidar da saide e da estética
faz parte da rotina de muitos atle-
tas, que também usam o crossfit
pata completar seu treinamento.
Porém, realizar exames médicos
para saber detalhes de seu corpo
¢ fundamental para evitar pro-
blemas. Um homem de 35 anos
sofreu parada cardiorrespiratoria
este ano no Distrito Federal, apds
a pratica de crossfit. O fato chamou
atencdo para a importancia de con-
sultar um médico antes do treina-
mento intenso.

O cardiologista Waldemar Pas-
choalino, de Araraquara, recomen-
da uma série de exames para evitar
complicagbes. Por ser atividade de
alta intensidade, que exige muito
do musculo cardiaco, o médico
sugere, antes de comegar com 0s
exercicios, um eletrocardiograma,
teste ergométrico de esforco e eco-
cardiograma com doppler.

Julia Franchi

Fisioterapeuta Raphael Telles explica as possiveis lesoes
que o crossfit pode causar em quem ndo estd condicionado

Academias da modalidade
ganham forc¢a no interior

Treino ¢ indicado para atletas que buscam melhoras no condicionamento fisico

Reporter: Lucas Marcelino

A primeira cidade a investir nas
academias de crossfit foi Sdo Carlos
(SP), que atualmente conta com
cerca de 400 alunos. Em Arara-
quara (SP), dois estabelecimentos
somam cerca de duzentos alunos.
Matao (SP) fica em terceiro lugar,
com cerca de 100 atletas.

De acordo com Fabio Neves,
proprietario de uma academia, os
locais s6 nio estio mais lotados
devido a crise financeira que limi-
ta o poder de compra dos equipa-
mentos que sdo importados, mas o
investimento nesse esporte ¢ algo
inovador e que tende a crescer no
mundo todo, acredita.

Lucas Marcelino
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Academias de Matdo e regido estdo se adaptando para oferecer treinamento dindmico aos atletas
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Vitor Gimenes

Carlos Rafael (c)
e sua equipe técnica

Promessa
paralimpica

Reporter: Vitor Gimenes

Um paratleta do Sesi de Sdo
Carlos (SP) vem se destacando
no cenatio internacional de Pa-
ratriathlon. Carlos Rafael Via-
na, 16 anos, ganhou o bronze
recentemente no Campeonato
Pan-Americano da modali-
dade, que ocorreu na cidade
de Sarasota, na Flérida/EUA.
Com o bronze, Catlos garan-
tiu pontos importantes e pode
chegar ao indice de pontuacio
para disputar as Paralimpiadas.

Carlos Rafael compete na
categoria PT4 (atletas com
comprometimento e/ou am-
putacio de membros), consi-
derada a mais forte do Paratria-
thlon. O jovem chegou ao Sesi
em 2011 e com pouco tempo
ja conquistou seu espago, sen-
do inclusive, campedo brasilei-
ro de Paratriatthon em 2015.
“Comecei a treinar em 2011
com o inicio do Programa PAF
(Paratleta do Futuro). Dentro
desse projeto comecei a nadar
e 20s poucos fui englobando o
pedal e a corrida até chegar a
equipe de triathlon”.

Sob o comando de Eduar-
do Braz e Miguel Junio, técni-
cos, o atleta faz trés treinos de
duas horas durante a semana.
“As 7 horas treinamos ciclis-
mo ou corrida, as 10 horas,
natacdo e musculacio e a tarde,
corrida ou ciclismo”.

Além disso, Miguel desta-
ca que o atleta ndo precisou
se adaptar as modalidades ja
que aprendeu a nadar, correr
e pedalar ja com a amputagio.
“E um dos poucos atletas for-
mados dentro do triathlon; ele
tem uma experiéncia maior
que os outros atletas que pre-
cisam se adaptar a uma nova
realidade”.

Carlos disputa duas com-
peticées em junho, uma na
Australia e outra no Japdo, que
podem leva-lo aos Jogos Para-
limpicos — Rio 2016.
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orrendo contra a mare

Motocross: pilotos relatam as dificuldades e a paixao sobre duas rodas

Repdrter: Juliane Miranda

Para aqueles que amam esporte
e velocidade misturados com muita
adrenalina e um pouco de perigo,
o Motocross é uma 6tima opgio.
Dividido entre categorias de ama-
dores e profissionais, o esporte
atrai pessoas de todas as regides do
pafs, mas ndo ¢é valorizado como
deveria.

Juba Fachini ji4 ganhou varios
prémios e troféus ao longo da vida.
O ex-piloto correu por dez anos.
Comegou aos 8 anos por incentivo
do pai, que também corria na épo-
ca, pegando o gosto e s6 parando
em 2015, aos 18 anos. Ele cortia na
categoria nacional Mx2 (que sdo as
motos de 250 cilindradas) e na Mx
Gold (motos importadas de qual-
quer cilindrada), considerada como
mais forte.

Fachini nao tinha patrocinio,
e devido a isso, as vezes o prémio
nio compensava os gastos que ti-
nha nas corridas. “Entre gasolina,
inscri¢Ges, comida e outros gastos,
gastava cerca de R$ 400 por corti-
da, isso quando a moto niao que-
brava. Em 2015, estourei o motor
da minha moto e o gasto foi de R$
8 mil”, afirma.

Ha oito anos nas corridas, Lu-
cas Moraes comecou com 17 anos.
Segundo afirma, corre por pura
paixao, pois diz ser um esporte ex-
tremamente caro e desvalorizado.
Lucas corre na categoria interme-
didria livre, que reune as motos im-
portadas acima de 450 cilindradas.

Cada bateria de corrida custa
no minimo R$ 60, o que limita a
quantidade de vezes que o pilo-
to pode correr. Moraes diz gastar
muito com o esporte. “Aqui em
Tabatinga ndo tem pista, entdo
tenho que ir a outra cidade para
poder treinar. Pratico motocross
porque eu gosto, pois nio tenho
equipe e nem patrocinadores, tudo
¢ por minha conta”, destaca.

Mauro César trabalha com o
motocross ha cerca de 25 anos.
Hoje, ¢ responsavel pela organiza-
¢ao da Copa Paulista de Motocross
(um dos maiores campeonatos no
Estado de SP), do Campeonato
Sudoeste Paulista, do SMS Super
Velocross, entre outras na Arena
MTM. Em suas corridas, ha a pre-
sen¢a de médicos, fiscal de pista,
bandeirinhas e ambulancia, o que
representa um diferencial para os
pilotos e publico.

Em rela¢io aos patrocinios, ele

Vo ik A Y 3, e
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Divulgagao

Juba comegou a correr aos 8 anos. Apesar de tantas
vitorias na categoria, nunca contou com patrocinio

diz que, “infelizmente, no pafs, esse
ndo é um esporte que pode contar
com a ajuda de patrocinadotes. Se
tivesse um patrocinio suficiente,
as inscricOes seriam subsidiadas,

a premiagdo poderia ser melhor,
tudo seria melhor. Mas hoje, infe-
lizmente, as inscricées dos pilotos
¢ que pagam grande parte do even-
to”, esclarece César.

Swordplay traz “guerreiros
medievais” para duelarem

Participantes combatem com armas de brinquedo e trajes idénticos aos da Idade Média

Reporter: Marcelo Bonholi

Participantes com  espadas,
escudos, langas, arqueiros e traje
baseado na Idade Média em uma
simulacio de combate medieval. E
assim que as pessoas que passam
pelo Parque do Botanico, em Ara-
raquara (SP), observam a diversio
esportiva organizada pelos jovens.

Com regras de combate e um
cédigo especifico de conduta, os
envolvidos pregam o respeito ao
meio ambiente, a interacio com
outras pessoas que admiram o
estilo e a diversdo utilizada para
combater o estresse e oferecer
momentos de lazer.

Em uma traducio literal, Swor-
dplay significa “jogo de espadas”,
mas os participantes afirmam que
¢ algo muito além disso. Criado
em Ribeirdo Preto em 2008 pela

equipe “Gladius”, o jogo se espa-
lhou pelo pais e ganhou adeptos
no interiot.

As atividades realizadas reque-
rem bom condicionamento fisico
e o uso da imaginacdo, ja que os
combatentes sdo “transportados”
para a era medieval, quando gran-
des batalhas eram travadas por clas
e reis em defesa de seus tertitorios.

De acordo com um dos organi-
zadores dos combates, Marcos Ro-
drigues, os participantes siao dividi-
dos em grupos chamados de clas.
Cada um possui uma organizagao
hierdrquica distinta, seguindo um
contexto militar medieval. Ao en-
trar para o seu grupo, o jogador
passa a defende-lo e ajuda na mon-
tagem de estratégias.

Para que os ferimentos das lu-
tas fantasiadas nao se tornem reais,
as armas utilizadas nos combates
sao feitas de canos de PCV, reves-

Marcelo Bonholi

PR

Com escudos e langas de espuma, eles partem para a batalha

tidos com espuma de baixa densi-
dade e cobertos por fita adesiva do
tipo silver tape.

Para participar, é necessario
ter entre 14 e 90 anos, condicio-

namento fisico adequado, interes-
se pelo tema e muita criatividade.
As lutas ocorrem aos domingos no
Parque Botanico de Araraquara,

das 15h as 18h.
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Crise afasta clientes das academias

Mercado Fitness em Araraquara inova para conquistar novos clientes

Reporter: Bruna Joiozo

Driblar a crise econémica ins-
talada no pafs tem sido uma ardua
tarefa para diversos prestadores de
servicos. Em Araraquara, algumas
academias de ginastica enfrentam a
crise com dificuldade para manter
nimero de alunos, outras destacam
ndo estarem sendo tdo atingidas.
Inovacdo e criatividade tem sido
grandes aliados para atrair novos
clientes e manter a competitividade
com a concorréncia.

O mercado fitness durante anos
veio crescendo e conquistando um
publico que buscava, nas salas de
musculagdo, praticidade e dina-
mismo para a pratica de atividades
fisicas. Existem hoje cerca de 65
academias na cidade de Araraqua-
ra, entre tradicionais e especializa-
das em uma unica modalidade de
exercicios.

A Academia Vip, ha doze anos
instalada no centro da cidade, tem
enfrentado problemas financeiros
para se manter no mercado. O
espago hoje funciona com um nu-
mero reduzido de alunos, que tota-
lizam cerca de 280 pessoas, sendo

necessario para suptit os gastos ba-
sicos no minimo 400 alunos matri-
culados, segundo seu proprietario,
Roberto Vitério.

Vitério destacou que por cau-
sa da crise e da perda significativa
de alunos, s6 tem sido possivel
manter o funcionamento por con-
ta de sua profissdao de fisiculturis-
ta, com a qual obtém patrocinios
em suas apresenta¢les, € a0 seu
outro empreendimento, uma loja
de suplementos alimenticios. Para
conter gastos, foi necessario redu-
zir o quadro de funcionarios, cain-
do de oito para dois em atividade.
Mediante a situacdo foram desen-
volvidas promogoes para atrair
novos clientes.

Essa realidade nao tem sido um
problema generalizado na cidade.
A academia Health Club Total, que
atende um publico de classe mé-
dia/alta, ndo tem sentido o impac-
to da crise econémica. O espago
fitness que ha dez anos oferece aula
de natacio, musculacdo e hidrogi-
nastica, atingindo todas as faixas
de idade, conta com um total de
1.200 alunos. Thiago Torres, coor-
denador técnico da Health, afirma

que “independente de nio termos
sido afetados ainda pela crise - e
esperamos nao ser - campanhas de
marketing e publicidade vém sen-
do feitas para tentar atrair novos
clientes. Assim, sempre estamos
inovando para que possamos man-
ter os alunos que ja estdo conosco
ha algum tempo e, dessa forma,
continuarmos estabilizados”, diz.

Muitas pessoas tém deixado
de ir as academias tentando dimi-
nuir os gastos mensais. A alterna-
tiva para elas ¢ a pratica de espor-
tes ao ar livre.

Thiago Torres destacou que,
mesmo nao tendo sido afetado em
numero de alunos matriculados, o
aumento do fluxo de pessoas em
pracas e quadras esportivas publi-
cas confirmam a evasio de clien-
tes. “Percebemos que muita gente
vem procurando uma alternativa,
até mesmo para sair um pouco de
ambientes fechados que ja nos ro-
deiam no dia a dia. Vale salientar
que a atividade fisica é importante,
independente de onde seja realiza-
da, desde que sob supervisio de
um profissional qualificado para
isso0”, completa.

Tocha Olimpica passara por aqui

A tocha dos Jogos Olimpicos Rio 2016 sera levada por atletas da cidade

Reporter: Jodo Furlan

Na meméria do esporte nacio-
nal ficara registrado que todos po-
dem ser campeodes, independente
da modalidade. No dia 18 de julho,
protagonistas  carregario,
pelas ruas de Araraquara, um dos
principais simbolos das Olimpia-
das, a tocha.

José Alberto de Matto Mar-
ques, 51 anos, ¢ roupeiro e trabalha
na Fundacio Casa. Desde 2004,
descobriu-se na corrida de ultra-
maratona. O trajeto de sua casa ao
trabalho era o percurso perfeito
para treinar ¢ se transformar em
um campedo. Ele competiu nas
principais provas de corrida do
pais, como a Sio Silvestre e Cot-
rida Integracdo, carregando uma
faixa de Araraquara (SP) no peito.

Roseli do Carmo Gustavo, 44
anos, ¢ jogadora de basquete. Du-
rante 20 anos jogou nas melhores
equipes do Brasil. Em sua historia
carrega times da Espanha, Portugal
e Suécia. Em 1996, foi medalhista
de prata na Olimpfada de Atlanta e
considera este evento como o api-

estes

Divulgagao

Roseli Gustavo mostra a felicidade de ser uma
das representantes do esporte na cidade

ce da carreira. Hoje, ela coordena
seu instituto, Roseli Gustavo, e é
técnica do Sub-15, além de assis-
tente da equipe adulta de basquete
da cidade.

Ha 14 anos, Lauro César Mau-
ro Chaman, 28 anos, é atleta do ci-

clismo e treina de 3 a 6 horas por
dia. Por ter um problema congéni-
to nos pés, passou a ser um atle-
ta paralimpico. Coleciona mais de
200 exemplares de medalhas, uma
grande conquista para um jovem
que enfrentou varios desafios.

Bruna Joiozo

Com a crise, academias encontram-se vazias na maior
parte do dia e exigem novas estratégias para sobreviverem

Superacao no volei

Apos percalgos, equipe feminina sagra-se campea

Reporter: Tarciso Amorim

O time de voleibol feminino
de Araraquara sagrou-se campeio
da Superliga B desta temporada.
A caminhada rumo ao titulo foi
perfeita: oito vitérias em oito parti-
das. Mas em meio 4 caminhada do
triunfo, o time perdeu seus patro-
cinadotes, Lupo e Uniara, devido a
crise economica. Gragas a Nestlé a
equipe pode continuar a competi-
¢do. A empresa de alimentos ofere-

ceu um patrocinio pontual, valido
até o fim da Superliga B.

Agora o time se prepara, a es-
pera do Campeonato Paulista, no
inicio de agosto, e da Superliga de
Volei, em outubro. A treinadora
Sandra Mara Ledo espera manter a
base da equipe vencedora e realizar
contrata¢bes pontuais. Ela também
diz que a equipe ja conseguiu o pa-
trocinio madster, entretanto ainda
nao foi divulgado, pois faltam deta-
lhes. E provavel que a Nestlé assu-
ma o patrocinio completo do time.

Crédito: Messias/Inovafoto/CBV

Equipe mantém preparacgdo visando competicoes do 2° semestre
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Jovens veéem futuro no campo

Projeto de Matdo desenvolve potenciais atletas para profissionalizacdo no futebol

Reporter: Jéssica Karoline

O projeto social “Bom de Bola, Bom
na Escola”, de Matio, é desenvolvido
com apoio de uma empresa local e aten-
de criancas de 10 a 16 anos. O objeti-
vo ¢ o desenvolvimento pessoal e social
dos alunos através da pratica do futebol,
visando a descoberta de novos talentos
para o esporte. Em paralelo, os partici-
pantes devem estar matriculados numa
escola da cidade e comprovar bom ren-
dimento escolat.

O coordenador do projeto, Wil-
son Rodrigues, explica que a selegdo
de novos integrantes sempre acontece
no campo do “Bom de Bola, Bom na
Escola”. Os interessados permanecem
durante 15 dias e sdo avaliados nos trei-
nos. A partir da atua¢io do jovem atle-
ta ocorre a sele¢do de quem realmente
ird permanecer ocupando cada uma
das 110 vagas, distribuidas em cinco
categorias.

Wilson destaca que o treinamento é
feito no horario inverso ao da escola. O
atleta pode ter uma carreira promissora
no mundo do futebol, pois os clubes

procuram alunos com potencial para
ajudar durante a vida esportiva.

Segundo o secretario de esportes, d
Matao, José Mingossi, para participar do
projeto é preciso estar matriculado em
alguma escola, seja estadual, municipal
ou particular. Ao longo do ano, além
da pratica esportiva, todos participam
de trés palestras educacionais. “Desde a
criacdo do projeto, em 2003, o aprovei-
tamento escolar dos novos jogadores e
suas notas sio sempre melhores”.

Em 2015, o estudante e goleiro Hen-
rique Dias, 15 anos, fez um teste para o
Corinthians e nio foi selecionado. Ao
completar 16 anos tera de deixar o pro-
jeto e, por isso, agora foca times do inte-
rior para tentar ingresso na vida profis-
sional. “O ‘Bom de Bola’ é uma grande
oportunidade. Ganhamos experiéncia na
pratica do esporte com um treinamento
profissional. Foi muito importante para
mim”, relata Henrique.

Aos interessados, a sede do projeto
“Bom de Bola, Bom na Escola” fica lo-
calizada na Avenida Guilherme Pedro,
n° 280, no Parque Alianga, na cidade de
Matio. Abre das 7h30 as 14h30, de terca
a sexta-feira.

Viajando sobre pedais

Reporter: Alan Raspante

“Até aonde serd que consigo che-
gar de bicicleta?”. F com essa davi-
da que Raphael Fortes Marcomini
comecou a pensar em uma longa
viagem de bicicleta. Adepto do ci-
cloturismo, com algumas viagens
curtas como experiéncia, Raphael
tragou o objetivo: terminaria o dou-
torado para embarcar numa viagem
sozinho de bicicleta rumo ao “fim
do mundo”, Ushuaia, localizada no
sul da Argentina.

Com tudo planejado, Raphael ini-
ciou a viagem em Siao Catrlos e seguiu
pelo Caminho da Fé, trecho conheci-
do por diversos mochileiros que co-
meca em Sertdozinho e termina em
Aparecida. Continuou seu caminho e
passou por diversos estados brasilei-
ros. Passou pelo Chile e Uruguai até
chegar a Argentina, seu destino final.

Questionado sobre as dificulda-
des em viajar sozinho e de bicicleta,

Raphael diz que a parte mais dificil
foi a etapa final. “Tive dificuldades
no interior da Argentina. A densida-
de populacional se torna muito bai-
xa, as cidades sao distantes entre si e
a estrutura de postos e pousadas vai
ficando cada vez mais escassa ao sul
do pais”, relata.

Problemas como pneus furados
e climas adversos marcam a via-
gem, porém, Raphael garante que
o resultado final ¢ satisfatério. “Um
dos pontos que mais fizeram a via-
gem valer a pena foi o contato com
pessoas de diferentes regides. E in-
teressante ver como elas sdo recepti-
vas (...) Acho que voltei uma pessoa
mais disciplinada”.

O ciclista, antes de chegar a
Ushuaia, quase desistiu devido a di-
ficuldade em pedalar no rigoroso cli-
ma do sul da Argentina, porém, to-
mou a decisio de finalizar com ajuda
de caronas. A experiéncia foi valida
e Raphael ja esta planejando o pro-
ximo destino: a América do Norte.

Divulgagao

O projeto oferece completa estrutura para treinamento dos futuros
profissionais da bola, incluindo veiculo proprio para transporte das equipes

Grupo amador de patinacao
se reune em Araraquara

Atividade informal une esporte, lazer e diversao

Reporter: Taisa Fontana

Netpatins ¢ um grupo de patinagdo de
Araraquara, que se formou e se comunica
por meio de uma pagina no aplicativo Fa-
cebook. Para participar basta ter um par de
patins. Os encontros acontecem sempre as
sextas-feiras e aos domingos, das 1%h as
21h, na Arena da Fonte.

Amantes do esporte e do lazer, seus
membros acreditam que a iniciativa faz
com que um cuide do outro, além de
trocarem expetiéncias por meio da pra-
tica esportiva que envolve, a0 mesmo
tempo, lazer e diversdo. Para a criadora
do grupo, Munira Simd&es Braga, a ideia
de criar o grupo surgiu do encontro
casual entre pessoas divertidas, empol-
gadas e animadas. “Eu ja ando ha trés
anos, mas foi no carnaval que criamos
a pagina para incentivar a patina¢io na
cidade”, conta Munira.

Taisa Fontana

oo

Munira e algumas das patinadoras
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Equipe ACD de natacao ¢ destaque

Paratletas de Sdo Carlos mostram bom desempenho na temporada 2016

Reporter: Fernanda Camargo

A equipe ACD (Atletas com
Deficiéncia) de uma academia de
Sio Carlos, faz preparagio para a
fase nacional do Circuito Caixa e
para os Jogos Regionais.

No Circuito Regional Caixa,
primeira competi¢io da tempora-
da 2016, a equipe obteve expres-
sivo resultado nas piscinas do S.C.
Corinthians Paulista, em Sao Pau-
lo. Conseguiu seis medalhas, sen-
do cinco de ouro, uma de bronze
e quatro indices para as préximas
etapas nacionais que acontecem
em junho, julho e novembro.

Neste ano o grupo conta com
o apoio da Secretaria Municipal de
Esporte e Lazer (SMEL), da Fun-
dacdo Educacio Sio Carlos e da
Cefer/Caaso/USP.

No comeco a equipe era com-
posta por dois paratletas apenas.
Hoje conta com cinco que ves-
tem a camisa sdo-carlense: Elton
Joaquim de Souza, Frank César,
José Ronaldo da Silva, Florisvaldo

Tomas Conceigdo e José Roberto
Silvestre Junior.

Em relagdo ao ano passado,
houve avanco no desempenho dos
paratletas. Em 2015 conquistaram
apenas dois indices e nenhuma
medalha nesse mesmo circuito.

O treinador Mitcho Bianchi
informa que os treinos mudaram
e ndo acontecem apenas na agua,
o que ¢ essencial que haja uma
orientacio mais adequada. “Os
atletas passaram por uma ava-
liacdo disciplinar. Hoje eles tém
controle alimentar, com auxilio
de uma nutricionista, exercicios
fora da piscina, de acordo com o
grau de dificuldade de cada um, e
toda quarta tem um fisioterapeuta
para acompanhamento”, comen-
ta o treinador.

Todos os paratletas mostraram
evolucdo e mais motivagao. Elton
¢ uma promessa para o Circuito
Nacional, ja que as cinco meda-
lhas e os quatro indices selecio-
nados para essa proxima fase sio
seus. Além disso, Mitcho Bianchi
o estd ajudando a conquistar um

espaco na Selecdo Brasileira.

Além da mudanca nos treinos,
as parcerias ajudam no desen-
volvimento dos paratletas. Para
o secretario da SMEL, Marcos
Amaro, esse apoio representa a
preocupacio de desenvolver uma
politica publica que va ao encon-
tro dos anseios de todos os atletas
da cidade. Essa parceria resulta
de recursos conquistados junto
aos vereadores da cidade e, quan-
do necessario, disponibilizando
recursos provenientes do Fundo
Municipal de Esporte e Lazer. A
Secretaria espera que o apoio seja
mantido para ajudar na evolucio
dos paratletas.

As competicdes paralimpicas
sdo divididas em categorias por
grau de deficiéncia. As categorias,
de S2 até S10 sdo compostas pelos
deficientes fisicos, sendo o grau de
dificuldade decrescente, ou seja, a
categoria S2 é o grau de deficién-
cia maior.

As categorias S11 até S13 sdo
definidas pela deficiéncia visual,
na qual a S13 ¢ designada pela de-

Estudante cria grupo para
praticar Parkour em Araraquara

‘Projeto equilibrio’ soma onze participantes realizando
manobras no ambiente urbano e rural do municipio

Reporter: Jayne Coledam

“Nio existe mais dificil ou
mais ficil, mais arriscado ou me-
nos. Tudo é técnica, treino e co-
nhecimento dos seus limites”. F
assim que o estudante Emanuel
Godoi, de 18 anos, fundador do
‘Projeto Equilibrio” de Parkour, vé
a modalidade.

O projeto surgiu no ano pas-
sado ap6s Emanuel assistir alguns
videos e se interessar pela moda-
lidade radical. “Comecei a buscar
aprender as técnicas, depois de ver
as manobras em um jogo de vi-
deo game. Depois disso, procurei
videos na internet e até fui a Sdao
Paulo aprender com tutores expe-
rientes”, conta.

Araraquara se transformou em
um cenario cheio de desafios para
os mais de onze jovens que parti-
cipam do projeto. “Meus amigos
comentavam sobre, até que eu vi
um video do pessoal praticando.

— -\---

Jayne Coledam
o

Araraquara é palco ideal para o esporte, garantem os adeptos

Na hora eu falei: quero fazer isso”,
conta Lucas Martinez Conde, de
17 anos, que ha trés meses pratica
a modalidade.

Para o tutor, muito além de es-
calar muros, realizar saltos sobre
obstaculos e vaos, as manobras ra-
dicais sao consideradas um autoco-

nhecimento da mente e do préprio
corpo. “Nio ¢ sair por ai pulando,
essa ndo ¢ a ideia. Para praticar
precisa ser lacido, querer entender
melhor sua capacidade mental e
motora, se preparar para se auto
desafiar dentro dos seus limites e
cotidiano” explica o tutor.

Divulgagao

O treinador Mitcho prepara a equipe que treina
trés vezes por semana na Academia Aquario Fitness

ficiéncia visual total. Os paratletas
com deficiéncia intelectual sio da
categoria S14, ndo havendo grau
de divisio.

Com foco nas duas competi-

¢oes que tem pela frente, a equi-
pe espera que os resultados para
esses proximos desafios nao sejam
diferentes dos ja conquistados.
Motivagao nio lhe falta.

Palhaco no palco

Iniciativa atende publico
variado com suas apresentacoes

Reporter: Lilian Tarin

O grupo TPK de produgdes
artisticas de Sdo Carlos (SP) apre-
senta o projeto “Domingo ¢ dia de
Teatro”, que realiza espeticulos no
shopping da cidade, levando entre-
tenimento e as fantasias do mundo
dos palhacos.

O palhaco foi a figura que ins-
pirou a fundadora da companhia,
Janaina Galdi, desde a infancia.
Formada em artes cénicas pela
Universidade Federal de Londri-
na (PR), ela teve forte influéncia
do pesquisador e palhaco Mario
Bolognesie, que a inspirou com
a frase “o palhaco ndao tem medo
do ridiculo”.

Janaina partiu para a iniciacdo
na arte palhacesca, que a levou para
atividades dentro de hospitais. Tra-
balhou nesta area em Portugal, sua
terra natal, e decidiu, entao, montar
sua propria companhia no Brasil.

Depois de alguns anos em
Londrina, Janaina voltou para Sio
Carlos, onde viveu parte de sua

infincia e adolescéncia, estabele-
cendo sua empresa. Seus projetos
beneficiam criangas carentes ¢ ja
levaram varios prémios nacionais e
internacionais. “Todo mundo tem
um palhaco dentro da si. E a nossa
melhor parte, nossa parte mais sin-
cera”, admite Janaina.

Divulgagao

“O palhago é a nossa melhor
parte”, assegura Janaina
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