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PRÓLOGO

			





O avião manobra por sobre Adis Abeba, a capital e a maior cidade etíope. Primeiro em amárico1, idioma mais falado no país, o comandante do avião da Ethiopian Airlines dá as instruções de praxe antes de iniciar sua manobra de pouso.

			Depois de sete horas saindo da cidade alemã de Frankfurt, onde eu havia ido correr uma maratona, eu estava prestes a começar a viagem de uma vida para um corredor. Eu estava prestes a pisar na terra natal de alguns dos maiores corredores da história.

			Além de Treinador eu me considero um corredor. Sou amador, mas modéstia à parte, acredito que tive meus momentos. Os amadores adoram se denominar “corredor”, “maratonista”, meio maratonista” ou ainda “atleta”.

			Durante a minha graduação a Bacharel em Esporte, quem como eu estudou na Escola de Educação Física e Esporte da Universidade de São Paulo (EEFE-USP), tem um certo bloqueio em se denominar “atleta”. Na EEFE-USP denominamos “atleta” somente aqueles indivíduos que financeiramente levam sua vida obtendo considerável parte de sua renda através do esporte como competidor. Nunca foi meu caso.

			Já para se classificar “maratonista”, para mim, é quem faz maratonas. Eu fiz apenas cinco delas (São Paulo duas vezes, a primeira com 18 anos, Porto Alegre, Buenos Aires e Frankfurt, nesta ordem). Então o bloqueio permanece, não consigo dizer que sou maratonista, no máximo digo que sou “corredor”, pois ainda mantenho o hábito de tentar correr na maioria dos dias da semana.

			Ainda falando um pouco dos tempos de graduação, quando me formei em 2001 eu saí com aquela confiança que a (pouca) idade ou a inexperiência nos dá. Para elaborar meu trabalho de conclusão de curso, a Monografia, eu li absolutamente todos os livros e artigos que havia sobre o meu tema da corrida na biblioteca da faculdade. Não li a maioria ou quase todos, foram todos.

			Apaixonado pelo atletismo e pela corrida que era e sou, tornei-me bacharel com a certeza de que o que havia para ser lido, eu tinha lido. Isso dá confiança. E poucas coisas são mais perigosas do que um profissional confiante.

			E foi ainda durante minha graduação que eu pesquisava a oportunidade de fazer um camp de treinamento, mas nos EUA, país com o maior mercado de corrida no planeta. Porém, ainda sem muitas condições financeiras por ser um estudante, o projeto não foi longe.

			Os anos se passaram, as coisas que lia sobre os modelos de treinamento africano, principalmente exemplos etíopes e quenianos, alimentavam essa vontade de ir até os locais de treino para ver como eles faziam para serem tão dominantes.

			Porém, por que ir até lá? A corrida é um esporte antigo, testado, o que teria mudado para eu precisar ir lá? A verdade é que aquela confiança lá de trás foi sendo minada não só com a experiência prática, mas mais ainda quando eu conhecia ideias de pessoas que questionavam não só práticas agora corriqueiras tanto nos EUA e Europa.

			A profissionalização do mercado, a entrada de cada vez mais tecnologia na forma de calçados e equipamentos parecia dar uma vantagem a quem tem mais dinheiro. Porém, os resultados não mentem, os vitoriosos continuavam a vir do continente mais pobre do planeta, de duas pequenas localidades tanto no Quênia quanto na Etiópia.

			Esses mesmos estudiosos e treinadores que abalavam minha confiança diziam que muitas vezes “menos é mais”, que sistemas complexos nunca têm respostas simples. Que talvez o organismo humano não responda necessariamente do jeito que nós queremos que ele reaja e que, talvez o mais importante de tudo, nem sempre aquilo que nós não vemos não exista.

			Mesmo lendo e pesquisando muito sobre o tema era preciso parar e ser humilde, se imaginar como alguém que sabe pouco para ver o que os grandes têm e podem ensinar. Isso porque só estamos de fato abertos a aprender algo se admitirmos de forma sincera um certo grau de ignorância. Ou nas palavras do filósofo Mário Ferreira dos Santos: o desejo de saber já implica, já traz em si, a ideia do desconhecido, pois não procuraríamos saber o que já conhecemos1.

			Era preciso assim embarcar para visitar e vivenciar junto de alguns dos melhores do mundo.

			




A ESCOLHA DA ETIÓPIA

			

Mas… por que então a Etiópia?!

			Confesso que entre a Etiópia e o Quênia a escolha não foi difícil. Basicamente por dois motivos. O primeiro deles é que sabemos muito sobre os quenianos. Eles são em maior número nos rankings e competições pelo mundo, há já um enorme intercâmbio de atletas estrangeiros (amadores e profissionais) treinando por lá.

			Talvez atualmente, enquanto escrevo isso, os casos mais famosos sejam mesmo os dos neozelandeses Zane e Jake Robertson. Irmãos gêmeos, ainda adolescentes 10 anos atrás decidiram largar a família e o pouco que tinham em seu país de origem para viver, treinar e correr como os quenianos.

			O projeto podemos afirmar que deu certo. Em um país de enorme tradição na modalidade, a dupla possui de forma unificada todos os recordes2 mais tradicionais - digamos assim - do atletismo dos 10.000 à Maratona2.

			É bom ressaltar aqui: os Robertson’s não apenas decidiram treinar como os quenianos, mas viver como eles! Isso quer dizer uma vida simples, sem grandes luxos ou instalações, sem tendas simulando altitude, internet de alta velocidade, banheira de crioterapia (gelo), redes sociais o dia todo. Esse estilo de vida “mais simples” é um dos argumentos mais usados por aqueles que tentam explicar a superioridade africana. Jake até já pediu em casamento sua companheira de treino, a atleta queniana Magdalyne Masai.

			Para colocarmos em perspectiva os resultados dos irmãos, basta lembrarmos que até hoje apenas

			
			
			
			
			
			
			


			
			





			

			
				
					1 O idioma local é incompreensível para nós e tem um alfabeto e uma escrita toda única deles. Ao escutar dois etíopes conversando é aquele tipo de conversa da qual você não faz a menor ideia do assunto. Assim como eu fiz, não confunda o amárico com aramaico, outro idioma, falado em partes do Oriente Médio.

				

				
					2 Os irmãos não possuem o recorde de 5km, os de 20.000m, o de uma hora, os de 25.000m e 30.000m. Porém, todas as parciais equivalentes em rua, que são sempre mais lentas, são melhores do que os atuais recordes neozelandeses.

				

				
					3 O recorde europeu de Moen foi depois de cerca de um ano batido pelo britânico Mo Farah em Chicago (2018). Por Farah ter origem somali, ele não entra no clube dos oito não-africanos.

				

				
					4 Para efeitos de simplificação e padronização, neste livro, a menos que previamente especificado, farei uso da palavra ALONGAMENTO quando estiver me referindo ao exercício ou à prática do “alongamento estático”, que é a ação mais comum de alongar (ou de “esticar”) um músculo ou um grupo muscular, permanecendo assim em uma posição parada, estática. O tempo dele no treinamento da corrida pode variar de 20 a 30 segundos por posição, chegando a pouco mais de um minuto, podendo esta atividade ser feita de forma ativa ou passiva, ou seja, com auxílio de outra pessoa.

					Muitos autores argumentam que os diversos tipos de alongamento (dinâmico e estático, por exemplo) são métodos de treinamento para obtenção de uma maior FLEXIBILIDADE de um indivíduo ou atleta.

					Para complicar, eu sou da linha de treinadores que gosta de dizer que alongamento diz respeito a um músculo, enquanto o termo FLEXIBILIDADE e MOBILIDADE, quando utilizado, se referem à uma característica própria de cada articulação de ser movimentada ao longo de toda uma apropriada amplitude natural. A flexibilidade e a mobilidade dependem assim não só da articulação em si como também do controle neural e do seu tecido circundante, músculos, tendões e ligamentos. Ela é condicionada, entre outras coisas ainda, pela genética individual.

				

				
					5 A depender da fonte, a população do país varia entre pouco mais de 90 milhões e pouco menos de 105 milhões de habitantes, a metade da brasileira.

				

				
					6 Eu não poderia deixar de recomendar uma visita guiada ao museu que é pequeno, simples e de ingresso barato! Lá você descobre que Lucy andava ereta como nós. Ela é um dos fósseis de hominídeo mais completos já descobertos. Sua descoberta preencheu uma enorme lacuna na árvore evolutiva humana. Ela foi considerada durante muito tempo a “mãe da humanidade”. Hoje, porém, já não é vista como a ancestral direta do homem, mas meio que como uma prima distante. Em 2018 por causa da tragédia que foi o incêndio do Museu Nacional do Brasil, na capital carioca, ganhou destaque no noticiário um fóssil humano chamado de Luzia. Ela é o fóssil humano mais antigo encontrado na América do Sul, com cerca de 13.000 anos e que também preencheu uma lacuna, neste caso sobre as teorias da origem do homem americano. Não fica difícil adivinhar que o nome Luzia tenha vindo como homenagem e referência à Lucy. Aqui apenas uma informação a título de curiosidade: a ossada brasileira foi encontrada em 1970, a etíope anos depois, em 1974. Mas sua fama acabou batizando a brasileira Luzia.

				

				
					7 Muito se fala sobre o hábito de Bikila correr descalço. Até mesmo uma de suas biografias, a escrita pelo britânico Paul Rambali, leva esse nome, “Barefoot Runner”. Porém, Roma foi a primeira e uma das duas únicas vezes que ele competiu na distância assim, sem calçados. Tudo leva a crer que em Roma os tênis que recebeu às vésperas do evento eram apertados e uma vez que ele estava muito habituado a treinar assim, decidiu por abrir mão deles. A segunda e última prova de 42km a correr assim foi na Maratona de Atenas de 1961. Em 2010, exatos 50 anos de sua histórica vitória olímpica, seu compatriota Siraj Gena venceu correndo descalços os últimos 300m da Maratona de Roma. E em 2011 a marca Vibram lançou uma linha de seu tênis minimalista FiveFingers chamado Bikila. As empresas Puma e ASICS (à época Onitsuka Tiger) disputavam sua preferência para a prova da capital japonesa em 1964. Por um lado, Bikila ficava entre a enorme quantidade de equipamento que seus companheiros recebiam como ajuda da marca alemã e por outro entre retribuir a gentileza da marca japonesa, pela prova ser em solo japonês.

				

				
					8 outro ex-corredor bem-sucedido havia antes também sido acusado. Abebe Bikila, poucos sabem, acabou sendo preso, torturado e interrogado sobre sua participação na tentativa de golpe ao Imperador Selassié, a quem era muito fiel, no ano de 1960 quando este fazia uma visita diplomática ao Brasil.

				

				
					9 O IMC, apesar de suas muitas limitações, principalmente quando falamos de cálculos individuais e aplicação em populações de crianças e idosos, é uma medida internacional comumente usada para calcular se uma população está no peso ideal. Ele foi desenvolvido por Lambert Quételet no fim do século XIX. O IMC é determinado pela divisão da massa do indivíduo pelo quadrado de sua altura, em que a massa está em quilogramas e a altura em metros. Para adultos, um IMC entre 22 e 25 é considerado um intervalo bastante aceitável. Porém, reforço que quando aplicado individualmente, o IMC é um marcador muito pobre para ser usado em cálculos envolvendo saúde e peso ideal.

				

				
					10 Tal como afirmou Rosalyn Yalow ainda em 1965, a insulina é o principal regulador do metabolismo de gordura2. Isso porque a liberação da gordura das células adiposas é feita apenas na ausência da insulina. Destaco o nome da autora porque Yalow seria agraciada depois com o prêmio Nobel pelo seu trabalho mais marcante. E Salomon Berson, coautor, só não o foi também porque falecera cinco anos antes da nomeação, que só é oferecida em vida.

				

				
					11 Não quero nem de longe diminuir ou sugerir que uma ação beneficente como o USA for Africa não tenha sido 100% legítima ou sincera. Vale lembrar que era a época da Cortina de Ferro, Guerra Fria. O projeto liderado por Michel Jackson e Lionel Richie é de 1985, logo após a crise de fome que houve na Etiópia entre 1983 e 1985. Nessa época muito sombria do país, eles pertenciam ao bloco comunista. A política de controle do ditador Mengistu Haile Marian, que governou de 1977 a 1991, teve papel central na crise que acabou gerando as mortes por fome e desnutrição de seu povo. Não dá para ignorar o contexto da época de ter o líder do bloco capitalista socorrer justamente uma nação do outro bloco.

				

				
					12 Outro prato também feito com a farinha do teff é o Chechebsa. Este é um prato bem típico de café da manhã e leva basicamente a farinha do teff, canela e uns temperos locais. Segundo consta, por seu valor nutricional e baixo preço é sempre recomendada aos atletas amadores que chegam sem recursos à capital tentando a vida no atletismo, assim como é oferecida às crianças para que cresçam fortes e saudáveis para um dia poderem sonhar em trilhar a vida de atleta. É diferente e não me agradou, mas é questão de gosto.

					Outra iguaria que talvez valha provar é o Kocho. Ele não é tão popular e comum quanto o enjera, talvez porque parece ser voltada à população ainda mais carente do país. É um alimento fermentado feito à base da “falsa bananeira” (uma árvore que não produz bananas e se parece muito com uma bananeira). Nas feiras pela rua você pode ver mulheres raspando e produzindo esse alimento de cheiro bem forte, então ele é enterrado para fermentar por duas semanas (você leu certo!).

					Atualmente nas cidades eles não fazem mais dessa maneira tradicional, enterrando por 15 dias. Eles fermentam menos tempo e na própria cozinha mesmo. Porém, tem que saber fazer, pois é fácil dar ruim. Por isso vendem a massa ainda não assada, pronta porque parece ser um negócio complicado de se fazer.

					O kocho se come sempre acompanhado de outra coisa, tal qual o injira. O mais comum é com carne crua. Isso aliás é algo que por razões sanitárias (elas ficam expostas ao ar livre por horas) não tive coragem de tentar nenhum dia na Etiópia, comer carne crua!

					Em um país miserável as pessoas aprendem a tirar calorias de onde é possível. E por mais estranho que nos pareça aos olhos (e ao odor), o kocho tem papel importante dentro da realidade de necessidade etíope.

				

				
					13 Via Negativa é sobre a eficácia da subtração sobre a adição, é sobre “menos” ser “mais”. Na prática é uma receita para o que se evitar, sobre o que não fazer (no caso, comer). Isso porque sabemos o que está errado com muito mais certeza do que qualquer outra coisa. Ou ainda, usando outro conceito muito importante, o de que o conhecimento é subtrativo, não aditivo. É sobre o que nós rejeitamos, aquilo que não funciona, o que não devemos fazer. Ideia diametralmente oposta à adição, que se faz hoje na Nutrição Esportiva, sobre o que acrescentar ou o que deveríamos fazer.

				

				
					14 Não à toa a palavra “calistenia” vem do grego kallos, que significa beleza e sthenos, que significa força. Ela é um conjunto de exercícios físicos feito objetivando-se e focado mais em ativar grupos musculares do que apenas concentrando-se na potência e força. Sim, ela acaba proporcionando ganhos de força, além de coordenação, mobilidade e flexibilidade, assim como um melhor alinhamento corporal e postural. Ela é feita de forma rítmica e com mínimo ou nenhum equipamento, usando basicamente o próprio peso corporal.

				

				
					15 Já na década de 60, o que aparece sendo apresentado como novidade atualmente, mais de 50 anos depois, só que em quenianos, os exames na Suécia então demonstraram haver naqueles atletas um maior alongamento dos ossos das pernas (uma vantagem competitiva) e uma taxa de sudorese baixíssima, coisa de quem seria muito apto a correr sem hidratação.

				

				
					16 Há toda uma lenda que diz que Wami Biratu teria decidido jogar bola no dia anterior ao embarque e teria quebrado o tornozelo, história essa que nunca se confirmou, nem mesmo em relato feito pelo próprio ex-atleta.

				

				
					17 Https://youtu.be/allcgyEAWB0

				

				
					18 É bem claro que a escrita não é a melhor ferramenta para explicarmos sobre movimento. Ninguém aprende a tocar violino apenas lendo, é preciso ver, ouvir e praticar. Separei aqui três outros vídeos no YouTube, os melhores que encontrei, com mais alongamentos dinâmicos e calistenia para corredores que desejarem se aprofundar no assunto.

					https://youtu.be/avzv32ljrrc

					https://youtu.be/vqGAbQVRrgI

					https://youtu.be/5za9rVDFje8

				

				
					19 Vou tentar explicar rapidamente aqui o motivo por trás de se fazer diferente entre os mais experientes (e teoricamente mais rápidos) dos mais iniciantes e/ou mais lentos. Se você não tem muito interesse pela parte técnica, pode pular esta parte e seguir a leitura sem nenhum prejuízo! Treinamento Esportivo, basicamente e resumidamente falando, é a arte de se gerenciar a imposição de um estresse físico calculando a carga de estresse que você aplica no organismo do treinado intercalado com períodos de descanso/recuperação que por sua vez permitem gerar as adaptações bem-vindas à prática esportiva desse atleta. Eu falo em “arte” porque a relação carga/recuperação não é assim tão simples. Errou para mais e o indivíduo se machuca/lesiona/fadiga. Errou pra menos e ele não melhora ou piora. E se você errar o tipo de carga você faz de um velocista um fundista ou um levantador de pesos. Faz de um maratonista um corredor de 10km e por aí vai. Um estudo (brasileiro por sinal!) veio trazer mais confirmações de como estresse de menos ao atleta pode não só destreinar, mas atrapalhar. Nosso corpo responde ao estresse de uma forma não-linear. Isso quer dizer que se por um lado está bem claro que a resposta (adaptação) depende da dose, não é assim tão fácil definir porque ela não é linear. Então um mais um nem sempre é dois, pode ser três. E três mais três pode ser quatro, não cinco. Para um nadador, nadar três dias seguidos com a piscina a 20ºC é diferente de nadar dois dias a 5ºC e um terceiro a 50ºC (somando os mesmos 60, 5+5+50). A esse fato das consequências de a média serem muito diferentes das consequências da irregularidade damos o nome de “Desigualdade de Jensen”. O dinamarquês Johan Ludwig Jensen, um matemático amador que nunca sequer ocupou qualquer posição acadêmica, foi quem em 1906 formulou essa hipótese que acabou por levar seu nome em homenagem. E é por isso, por exemplo, que os treinos de um corredor que busca desempenho nunca será (ou nunca deveria ser) todo dia correr 8km a 4”30’/km, por exemplo. Ele terá que correr em certos dias alguns quilômetros a mais, uns dias a menos, algumas vezes mais rápidos e em outras oportunidades mais lento. Isso porque as consequências da média são muito diferentes das consequências da irregularidade. Nesse caso, pior. Então já sabemos que deve haver irregularidade no treino e já sabemos que o estresse é o motor de nossa melhora no esporte. O que o estudo em questão encontrou foi que atletas que treinavam muito pesado e muito leve, tinham estresse elevado. Ao contrário do que era esperado, em dias muito leves (descanso) essas atletas também estavam sob maior estresse. O ideal seria promover a recuperação dos atletas sem gerar muito estresse. E essa carga estaria em um valor intermediário (nem muito forte, porque cansa, nem muito leve, pois também estressa). E como fazer isso? Parece estar cada vez mais claro que a fase de polimento implica que façamos uma redução do volume de treino do atleta, não necessariamente da intensidade. Quando saímos para trotar você reduz os dois, ou às vezes nem isso, pode ser que mantenha o volume acima do ideal, o que seria um problema. Um treino curto, o nome já diz, fica curto e intenso, porém com pausas adequadas e maiores entre as repetições para não gerar estresse. Por isso que entre os mais experientes eu prefiro que treinem sábado descansando na 6ª feira. Mantenho o treino curto e com estímulos de intensidade porque correr lento seria ruim, estresse a mais mesmo sem carga. Aos mais inexperientes, treinam leve na 6ª feira e descansam 100% sábado. Temos que lembrar que uma vez que é rotina o corpo acredita que uma carga de treino passa a ser o novo normal. Ir do tudo para o nada quebra a rotina do organismo, gera estresse! Tirar mais do inexperiente é mais prudente uma vez que sua norma já é mais baixa. E quem tem medo de correr rápido um dia antes tem que perder esse temor porque o corpo já está acostumado com esse novo padrão. É correr muitos quilômetros que traz o desgaste.

				

				
					20 A independência do pequeno país da Eritreia tirou da Etiópia o acesso direto ao mar. Então o leitor já pode imaginar o tamanho do impasse.
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