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Taekwondo inicia preparacao para a
formacao da selecao brasileira 2010

A equipe Madureira/Sercomtel
de Taekwondo de Londrina ini-
ciou nesta semana a pré-temporada
2010, com foco na Seletiva Nacio-
nal que formara a Sele¢@o Brasilei-
ra Adulta deste ano. A seletiva serd
realizada nos dias 23 e 24 de janei-
ro, na cidade do Rio de Janeiro.

O técnico da equipe londrinense,
Fernando Madureira, que também
¢ treinador da sele¢do nacional,
ird preparar seis atletas locais para
participar da competi¢do. Além de-
les, oito tackwondistas do Distrito
Federal e dois de Santa Catarina
chegaram a cidade para realizar a
pré-temporada.

O treinador destacou o plane-
jamento a ser seguido durante os
treinos preparatorios. “Comegamos
esta semana fazendo a readaptagdo
dos atletas, recuperando a parte fi-
sica e técnica. A partir da semana
que vem, iniciaremos 0s treinos es-
pecificos para a Seletiva, e faremos
a adaptacdo dos tawkwondistas ao
novo colete eletronico”, comentou.

Segundo Madureira, as chances
de Londrina e todos os seus atletas
escolhidos para a sele¢do sdo boas.
O time nacional sera composto por
16 competidores, sendo oito do gé-
nero masculino e oito do feminino.

Mas ndo ¢ s essa a meta de
preparacdo para a pré-temporada.
O Madureira/Sercomtel quer recu-
perar também o titulo da categoria
nos Jogos da Juventude do Parana

(Jojup’s).

Os atletas de Brasilia que vieram
para treinar em Londrina sdo:

Diego Azevedo, 19 anos - Cam-
pedo da Copa Brasil, Vice Campedo
Brasileiro; Universitario, Campedo
brasileiro Junior e com participagao
no Pan Junior; Phelipe Azevedo, 21
anos - Selecao B 2009, Bi Campeao
Brasileiro Universitario e Campedo
Copa Brasil; Daniele Pires, 20 anos
- Campedo Brasileira Universitaria,
Vice Campe3; Brasileira 2008; Igor
Lausen, 14 anos - Campedo Brasi-
leiro, Campedo Brasileiro Junior e;
Selegdo 2010 Junior; Jullyany San-

tos, 15 anos - Camped Brasileira
Campedo Copa do Brasil atual da;
Selegdo Brasileira Junior que vai
para os Jogos da Juventude.

Outra novidade ¢ a vinda de
quatro atletas Paranaenses e que
chegam para morar em Londrina,
na Casa dos Atletas. Fernando Ma-
dureira vé grandes possibilidades
nestes atletas de serem os substitu-
tos dos atuais campedes do Brasil.
Sao eles: Felipe Kenji, 15 anos -
Selecdo Brasileira Junior 2010 / 3°
na Copa do Brasil 2009 / Campedo
Paranaense 2009; Diego Ferreira,
17 anos - Campedo da Copa do

Hidratacao e atividade fisica

Tao importante quanto se alimentar
bem, ¢ saber repor os liquidos e sais
minerais perdidos durante a pratica es-
portiva. O calor produzido pelo corpo
durante a atividade fisica propicia uma
maior perda de liquidos e sais minerais,
substancias imprescindiveis para o bom
funcionamento do organismo.

A agua corresponde a 60% do nos-
so peso corporal, tendo como uma das
principais fungdes no organismo a de
transportar os nutrientes até as células
e retirar as impurezas nocivas do orga-
nismo, conduzindo estas substancias até

as glandulas e orgdos responsaveis por
elimina-las.

A eliminagdo dessas impurezas se
da principalmente por meio da urina e
do suor (este responsavel também pela
regulagdo térmica do corpo), de modo
que uma grande quantidade de agua ¢
expelida junto com essas substancias, o
que faz necessaria a reposi¢io constante
desse liquido.

Essa perda de agua varia de pessoa
para pessoa, conforme o grau de sudo-
rese (suor excessivo), esforco fisico e
temperatura ambiente. Dentre os sinto-

mas da desidrata¢do considerados leves
ou moderados, estdo a fadiga (cansago),
tontura, perda do apetite, pele vermelha
e urina amarelada (urina limpida e trans-
parente ¢ sinal de boa hidratagio). Sen-
tir sede j& ¢ um sinal da falta de 4gua no
organismo. Alguns dos sintomas mais
graves sdo refluxo gastrico (dificuldade
para engolir e manter o conteudo gastri-
co), pele seca e dormente, olhos fundos
€ espasmos visuais.

O grande vildo dessa historia toda
¢ a balanga. Apds uma atividade fisica,
seja ela qual for, muitos tém o costu-

Brasil 2009 / 2° na Copa do Brasil
/ Campedo Paranaense 2009; John
Lee, 16 anos - Campedo da Copa
Brasil 2009 / Campedo Paranaense
2009.

Segundo Madureira, a batalha
mais dificil vai ser a busca de patro-
cinadores para manter os atletas em
Londrina, visto que eles precisam
de bolsa de estudos, alimentacéo, e
ajuda para viagens para as compe-
ticdes oficiais. Ele espera renovar
com a Sercomtel empresa que foi a
primeira a patrocinar a equipe Ma-
dureira e que colaborou no ultimo
ciclo Olimpico.

me de se pesar, com o intuito de ver
“quantos quilos perdeu”. E ai que mora
o perigo. Geralmente, com a atividade
fisica, se perde muita dgua para manter
a perfeita harmonia do corpo, e, quan-
do subimos na balanga, a diferenga que
resulta do antes e depois da atividade
simplesmente € o peso da agua perdida
e expelida pelo corpo. Com isso, muitos
ficam com medo de repor todo o liquido
que perderam e voltar ao peso anterior
ao esforco.

Todo esse processo ja ¢ um alerta,
pois, quanto maior for a diferenga de
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Ministério libera R$ 1,5
milhdo para Londrina

O prefeito Barbosa Neto re-
cepcionou (dia 12), o asses-
sor especial do Ministério dos
Esportes, Ricardo Gomyde,
para a apresentacéo das
emendas liberadas pela
Unido, por meio do Ministério
dos Esportes, no valor de

R$ 1,5 milhdo. Os recursos
vao garantir a construcéo da
Praca da Juventude na regiéo
sul e o término da reforma

do ginasio de Esportes do
Moring&o.

A prefeitura, que colocou
mais de 6.500 cadeiras em
toda a arquibancada do Mo-
ringao, vai utilizar o dinheiro
para reformar os banheiros e
placar eletronico. Ja a Praga
da Juventude sera construida
no local da antiga Usina do
Pavilon, na avenida Guilher-
me de Almeida.

A apresentacéo sera no gina-
sio de esportes Moringdo, as
14h30. Contamos com a sua

presenca.

peso, maior sera o indice de desidra-
tacdo do corpo. Portanto, o ideal para
que esse desequilibrio seja o menor
possivel: devemos nos hidratar cons-
tantemente, seja antes, durante (prin-
cipalmente) e depois das atividades
esportivas. Ja existem até estudos rela-
tando que pessoas que ndo se hidratam
de forma correta estdo mais propensas
a ter problemas nos rins. Entdo beber
agua ndo faz mal a ninguém e o seu cor-

po ira agradecer esses cuidados.
Ricardo Busquim Massucato
Academia New Form.
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