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			Introdução


			O objetivo deste livro é ser um guia de como começar a correr (se você ainda não corre), elevar sua performance utilizando os conceitos e estratégias contidos aqui. E o principal, se superar a cada desafio que realizar! Neste livro contém fundamentos e dicas essenciais para que você possa se desafiar e conseguir concluir qualquer objetivo. Com várias histórias reais e surpreendentes que vão servir de embasamento e prova das estratégias aqui contidas. Nele você conhecerá algumas histórias da minha época como militar do exército. Verá como a disciplina e determinação reflete em qualquer atividade que for realizar e principalmente na corrida. Irá conhecer o protocolo de um em um de zero a dez. Um protocolo que desenvolvi para você aplicar em qualquer corrida que for fazer! É um protocolo que contém três pilares fundamentais para se chegar ao final de qualquer corrida tendo cumprido seu objetivo desejado!


			Com ele você garante uma mentalidade blindada a qualquer interferência externa e terá uma crescente evolução no seu treinamento. E o melhor, no decorrer da leitura poderá colocar em prática seu aprendizado e sempre me marcando nas redes sociais para que possamos correr juntos um dia! Espero vê-lo em futuras corridas!


			Fuiii...
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O início da corrida
na minha vida


			Início de tudo


			Para começar, nada mais oportuno do que iniciar este primeiro capítulo do livro com o início da corrida na minha vida. Este início é marcado, sem sombra de dúvidas, pelas minhas ótimas lembranças correndo com meu pai. Meu pai, um senhor com vinte e oito anos de idade a mais que eu, alto e extremamente sério, mas com um coração enorme, na sua época um pouco mais jovem era um corredor amador que participava de algumas corridas locais, além de, com frequência, correr nas cidades em que morávamos. Digo nas cidades, pois moramos em várias cidades ao longo da minha infância. Assim, ele foi minha primeira referência no esporte. Me recordo, antes mesmo de começar a correr junto com meu pai, de o acompanhar durante alguns eventos de corrida, porém nunca me interessei de fato nelas.


			Afinal que graça tinha em correr e ficar todo suado, cansado e com o corpo todo dolorido? Era algo que não me atraía com certeza! Meu pai nunca precisou me forçar, me impor que eu corresse ou algo do tipo. Na verdade, eu fui por livre espontânea vontade com o passar do tempo. A corrida foi uma atividade que eu comecei a fazer para ficar mais próximo dele, como disse, apesar de sua extrema seriedade, ele tinha um coração enorme e sempre me permitia correr junto com ele ou pelo menos eu tentava. Pois, eu sempre ficava para trás com dores nas canelas, tornozelos, tinha as famosas dores de lado, ocasionadas por uma respiração ineficiente, ou ficava sem fôlego mesmo, o que era mais comum. A julgar por agora, nada de estranho para um iniciante na corrida, certo? Você também já se sentiu assim?


			Pensando algo como: Estou fora de forma, não aguento nada, não é para mim a corrida. Dificilmente pensamos em algo positivo, não é mesmo? Ou nos parabenizamos por ter ido, saído do conforto de nossas casas e nos desafiado a fazer algo novo e difícil. Se você olhar por esse lado, meus parabéns! Toda pequena conquista é uma grande vitória se somada dia após dia. Esse é o poder da disciplina. Que veremos ser uma das peças fundamentais por trás da vida de uma pessoa que busca a alta performance, seja qual for a atividade. Voltando ao meu trágico início como corredor, onde eu mal conseguia acompanhar meu velho, sempre ficava para trás e tinha que o alcançar ou o que era mais comum, ele voltava o caminho e me buscava enquanto eu ainda recuperava minhas forças e fôlego. Ele me dizia que era normal e que nestes momentos da corrida o que nos fazia desistir e parar, ou era nosso fôlego que acabava, ou seja, nossa respiração ficava mais acelerada e a fadiga vinha, ou em outros momentos as dores vindas de uma falta de preparo físico vinham e nos fazia voltar a caminhar terminando a corrida.


			Quando somos iniciantes na corrida é exatamente isso que acontece não é mesmo? Acredito que isso também tenha acontecido com você! Porém, o que meu pai nunca me disse foi a questão psicológica e mental da corrida. Algo que somente fui descobrir oito anos mais tarde e precisei de bastante treinamento, dedicação e resiliência para poder entender. Na época, eu corria para acompanhá-lo e não tinha nenhum objetivo, nenhuma mentalidade de me desafiar ou superar meus desconfortos. Na verdade, mal entendia por que as pessoas corriam. Na minha inocência dos dezesseis anos, pensava que existia somente três tipos de pessoas que corriam. Eram os atletas de alta performance; as pessoas que queriam manter um físico estético; e aquelas a qual eu me enquadraria, que estavam em busca deste físico estético e esbelto. Para mim essa era a única razão de correr. Fazer o famoso cárdio para manter a boa forma física.


			Pensando hoje, após oito anos deste episódio, posso afirmar que pratico das três personalidades e que de fato a corrida cumpre estas três finalidades, mas também descobri uma série de possibilidades e muito aprendizado neste esporte das corridas. Olhando para a saúde física, podemos afirmar que é benéfica para nosso sistema cardiovascular, afinal é uma atividade física que irá permitir ficarmos ativos, a qual permite que uma série de reações químicas aconteçam dentro do nosso corpo. Ao corrermos, liberamos hormônios do bem-estar e do prazer, mais conhecidos como hormônios da felicidade, endorfina, dopamina. Estes hormônios são liberados em nossa corrente sanguínea da mesma forma quando recebemos aquela notícia de que nossos avós de longe virão nos visitar no próximo final de semana, ou quando comemos aquela comida predileta. A sensação é a mesma! Também liberamos outros hormônios como a adrenalina e a noradrenalina que agem como estimulantes naturais, que traz uma série de respostas fisiológicas no corpo aumentando o estado de alerta por ser uma resposta ao estresse físico da corrida.


			Essas sensações de bem-estar estão profundamente ligadas aos atletas, por exemplo. De forma que qualquer dia em que não haja a produção destes hormônios, ou seja, que o atleta não treine, pode haver mudanças significativas no seu humor e comportamento. Isso já ocorreu comigo. E por um tempo eu não soube identificar de onde vinha este vazio e alteração no humor. Só me sentia estranho e mal-humorado sem saber a causa. Afinal, naquele dia eu não havia produzido meus hormônios da felicidade. Agora, olhando para a saúde mental, a corrida ou qualquer outro esporte atua como uma medida ansiolítica, ou seja, controla a ansiedade. Ao corrermos, nossa concentração está focada no exercício, nas passadas das pernas, nos obstáculos (se você estiver correndo na rua), no ambiente ao redor, nas pessoas ao redor e principalmente na sua respiração. São muitos os pontos que exigem a concentração do nosso cérebro e que é feito sem que percebamos. Isto faz com que sua atenção esteja plenamente direcionada à corrida, fazendo com que seus pensamentos alheios e toda a preocupação do dia a dia, seja pelo menos, deixada de lado por hora para se concentrar na corrida. É um verdadeiro tratamento natural da ansiedade!


			Faça o teste! O que irá lhe custar? E ainda no final, você ganha aquela dose extra dos hormônios da felicidade! Você só tem a ganhar! A corrida mesmo se tratando de uma atividade individual, pode sempre envolver mais pessoas, seja uma corrida com seu melhor amigo para poder colocar o papo em dia ou uma corrida com o seu pelotão no exército. Seja como for, a corrida como uma atividade coletiva gera uma união inestimável! Podemos elevar nossa performance quando corremos em grupo. Sabe aquela competição que sentimos ao correr com outra pessoa? Pois é, somos levados a nos superar perante o outro na competição. É uma competição saudável. E ela gera muito mais aqueles hormônios da felicidade! Por isso é bem comum vermos em vários eventos de corrida ao redor do mundo alguns participantes muito felizes correndo com seus bandos e prestes a se acabarem em busca daquelas doses extras de hormônios da felicidade.


			Na sequência, o meu próximo contato com a corrida, foi ao me alistar no exército, onde de última hora (de última hora mesmo, uma semana antes) me mostrei interessado em servir e adquirir uma experiência robusta e diferenciada na área militar. Lembro-me da época, onde eu iria começar a realmente trilhar meu caminho sozinho como adulto e de certa forma independente. Com meus dezenove anos de idade e prestes a entrar na faculdade, me alistei no exército e fui morar sozinho na cidade em que havia me alistado. Uma decisão bastante fria e com muita determinação, assumi toda a responsabilidade que eu antes nunca tivera.


			


			E para começar com os relatos e histórias que sempre causam admiração, motivação e uns bocados de risadas das situações engraçadas que sempre ocorrem no exército, irei começar pelo famoso TFM (Treinamento Físico Militar) que era necessário realizar como Treinamento de Aptidão Física (TAF) para ingressar. Eu estava me candidatando à uma vaga seleta no NPOR (Núcleo de Preparação de Oficiais da Reserva) no 28° Batalhão de Infantaria Leve, localizado na cidade de Campinas, São Paulo, onde anualmente abrem somente 20 vagas cuja concorrência é bem acirrada. E lá estava eu sem preparo, com coragem e vigor para a corrida de 2400 metros em 12 minutos, após ter feito todos os procedimentos iniciais de alistamento e sido direcionado para o concurso do NPOR. Para quem não está familiarizado com as distâncias e velocidades de corrida, isso significa que eu deveria correr 12 km/h ou 3,33 metros a cada segundo, ou ainda para quem está habituado aos termos técnicos das corridas, eu deveria ter um pace (tempo por cada quilômetro percorrido) de aproximadamente 5 minutos e 20 segundos (5’20’’) para poder garantir minha vaga. 


			Mole, você deve estar pensando agora, se já é um corredor de longa data. Porém, eu era extremamente sedentário, vivia estudando, era um verdadeiro nerd, mal fazia atividade física com frequência, só era bem ativo, me alimentava bem e tinha um metabolismo acelerado. Somente isso! Já era de se esperar que seria um tremendo desafio a corrida, pensei até em tomar algum pré-treino ou termogênico para poder levar vantagem na hora da corrida, porém não o fiz (ainda bem… verá à frente uma história a qual essa medida deu quase errado), fui somente com a mentalidade de fazer e correr o quanto eu aguentasse mesmo que eu caísse duro ao final da corrida. Então, no dia da corrida fui ao batalhão, me juntei com os demais concorrentes, pois naquela altura quem estava ao meu lado só queria me ultrapassar e por coincidência eu também queria o mesmo, não estava lá para fazer menos do que o previsto na corrida.


			Ao esperar o início da largada, todos os candidatos ficaram juntos aguardando no alojamento e alguns ficaram conversando uns com os outros e contando relatos dos quais já tinham ouvido de conhecidos que já tinham servido o exército, sobre o que poderia acontecer na corrida. Alguns dos relatos pareciam estranhos demais para serem verdade e com certeza eram ditos por aqueles melindrosos (para você que não entendeu, no linguajar militar, significa uma pessoa medrosa) para que de alguma forma pudesse intimidar os demais. Alguns caíam nessas histórias, eu não. Nestas situações fico extremamente apático, sério e focado, quase à beira da grosseria com qualquer um. Mas um destes relatos me pareceu engraçado demais e ainda mais pela forma como foi dito. Um dos candidatos disse que a corrida iria ser da seguinte forma. Íamos ser levados de cinco ton (uma viatura operacional do exército que mais se parece com um caminhão e que tem espaço suficiente para o transporte de material e de militares) para uma região afastada no meio do mato dentro da área do batalhão e que teríamos que correr de volta fazendo a distância prevista para concluirmos o TAF. Seria cômico se não fosse trágico!


			E fiquei pensando. Como saberíamos o caminho de volta em um terreno do qual não conhecíamos? E como iríamos saber quem fez a distância no tempo exigido? Ninguém iria nos fiscalizar? Não havia a menor chance de isso acontecer! E o que realmente aconteceu foi algo totalmente simples e esperado por qualquer pessoa normal! Fomos levados até a área de treinamento militar onde tinha uma espécie de pista de atletismo, que ficava em volta de um campo de futebol. E com o maior luxo ao final, haveria sucos e frutas que seriam dados para nós, após o término da corrida. Aquele pós-treino rico em carboidratos de rápida absorção que nos foi dado, com o objetivo de ressuscitar aqueles que tivessem morrido na corrida ou abaixado a pressão. Como por exemplo um suco que até hoje não consegui saber do que era feito, groselha talvez, bem docinho, acho que nunca mais irei tomar um suco tão gostoso quanto aquele.


			Mas, voltando para o início da corrida. Tinha disponível no local da corrida uma viatura de ambulância do exército com o médico do batalhão. Olhei para ela e confesso que comecei a pensar na possibilidade de dar errado minha corrida sem preparação. Afinal, se ela estava ali, em outro momento, pode ser que foi preciso da ajuda de um médico durante a corrida! E eu só pensava na possibilidade de dar errado e ser comigo. Porém, ignorei meus pensamentos e continuei focado até que fosse dada a largada. Na largada fomos dispostos lado a lado, talvez uns 10 ou 15 candidatos, disputando as seletas vagas do ano para aquela turma, a única oportunidade de fazer parte do Núcleo de Preparação de Oficiais da Reserva. Na largada nos foi dado um número e se não me falha a memória o meu era o dois, e a cada volta que dávamos, tínhamos que bradar nosso número ao passar pela largada, para que o instrutor responsável por cada candidato marcasse o número de voltas que havíamos dado. Cada volta tinha 600 metros, logo precisávamos fazer quatro voltas para totalizar os 2400 metros mínimos que deveriam ser cumpridos em menos de 12 minutos.


			Pouco antes de iniciarmos, foi combinado que ao 11º minuto da corrida, seria tocado a sirene da ambulância, para nos lembrar que ainda faltava um minuto e dar aquele tiro final na corrida. E no fim, completando os 12 minutos, também tocaria novamente a sirene para mostrar que acabou o tempo. Assim, quem fez, fez! Quem não fez, esquece porque não fará mais! Sabendo do combinado prévio, a largada foi dada. Eu tinha somente um relógio que marcava o tempo e não os quilômetros que havia feito, então foi na tentativa e erro saber qual a velocidade ideal que eu deveria fazer para cumprir o tempo previsto. Comecei forte, vi em quanto tempo eu iria completar a primeira volta e repliquei para as demais, assim estimei em quanto tempo eu iria terminar a corrida. Porém, confesso que tinha muita pressão envolvida.


			Meus pensamentos iam e vinham, sobretudo aqueles negativos. Juntando com o cansaço de um sedentário que estava correndo beirando o seu limite, mal me concentrei no número de voltas que eu tinha feito! E como você pode imaginar, eu me perdi na contagem das voltas! Sim! Eu somente gritava meu número para o instrutor. Ele sabia a quantidade de voltas que eu havia dado, eu não, pois havia me perdido em meio a tantos pensamentos e um falho planejamento da corrida. Eu estava à frente dos demais, mas eu não sabia, na minha cabeça mais parecia que eu estava sendo o retardatário, pois aparentemente todos estavam muito distantes de mim. E quando eu estava na minha última volta, que na verdade pensei que ainda não fosse, passei pela largada, bradei meu número na maior altura, extremamente focado e veloz, sem perceber que neste momento os instrutores começaram a gritar:


			— Ô conscrito, conscriiiiito... — Conscrito é o nome dado aos candidatos.


			Mas eu não percebi e muito menos achei que fosse comigo! Na minha cabeça ainda faltava uma volta, e fui em busca dela! E ao passar pela metade da pista percebi que o restante dos candidatos já havia acabado de chegar na linha de chegada, mas eu ainda tinha meia volta a correr. Neste momento eu estava em clara desvantagem e refém dos meus pensamentos negativos, pois eu ainda era o único que não havia terminado! Já estava sofrendo pelo meu futuro fracasso! Sem ao menos ter acontecido ainda! E neste momento, a primeira sirene da ambulância soou, me sinalizando que ainda restava 1 minuto e cerca de 300 metros para chegar na linha de chegada. E você deve estar pensando... moleza, pode até diminuir o ritmo que vai sobrar!


			Errado! Fiz exatamente isso! E assim, há alguns poucos metros da linha de chegada, ouço a segunda sirene mostrando que havia terminado os 12 minutos! E eu não havia concluído a corrida em tempo suficiente! Trágico! Por alguns segundos não pude pensar em nada, somente no meu fracasso, afinal eu poderia ter me preparado melhor. E o pior de tudo, era que faltou somente alguns metros para que eu pudesse concluir, se eu tivesse mais 20 segundos ou apertasse mais na corrida, teria concluído! Eu evitei pensar nisso por alguns segundos logo após o final da corrida. Até que..., ao chegar na linha de chegada, avistando todos meus concorrentes extasiados e cansados por terem conseguido concluir a corrida, o instrutor que estava responsável por contar minhas voltas logo me fitou e disse:


			— Ô conscrito, você deu cinco voltas, deu o gás é? Excelente!


			Para quem não entendeu o linguajar militar, dar o gás, significa dar aquela corrida a mais, se esforçar mais. Ao escutar que tinha feito uma volta a mais e, portanto, já havia sido classificado, não me contive de alegria. Dei aquele sorriso satisfeito e cético de que eu realmente não sabia que havia feito quase uma volta a mais que todo o restante do pessoal e respondi ao instrutor, que mais tarde seria um dos tenentes instrutores da minha turma.


			— Jura?


			O tenente respondeu:


			— Nós te gritamos quando passou na quarta volta, você não escutou?


			Eu realmente não sabia! Havia me perdido na contagem! Então ao término e sabendo agora que eu tinha sido classificado na corrida pude tomar aquele suco doce maravilhoso, de groselha talvez e comer algumas frutas que tinham disponíveis. E pensar que segundos atrás eu estava já comemorando o meu fracasso prematuramente e achando que não havia conseguido! E após algumas outras avaliações físicas e provas teóricas eu pude garantir minha vaga nessa seleta turma de militares da arma de infantaria. Uma coisa era certa, embora eu não cheguei a pensar na época, a corrida que eu havia acabado de concluir seria nem de perto a mais tranquila que iríamos fazer em todo nosso ano de preparação. No entanto, eu mal podia esperar para poder colocar a minha carcaça para ralar (carcaça no dicionário militar significa corpo).


			Estava muito realizado por ter conquistado esta aprovação! E iria vestir aquela farda com o peso da responsabilidade, carregando o símbolo nacional, adquirindo a robustez e o espírito imortal da infantaria!


			Corridas no exército


			Foi no exército que eu aprendi a correr de fato, aprendi a aumentar meu ritmo e o principal, adquiri um melhor condicionamento e tive maior constância na corrida. Afinal, corrida é treino! Todo dia deve ser treinado. Se parar, irá perder o conquistado e o rendimento cairá. Foi superando a dor e desconforto que fui aprendendo na prática a cada corrida que fazia como realmente era o treinamento para ser um corredor mesmo que amador. Lembro-me muito bem das primeiras corridas que fizemos no EB (Exército Brasileiro). Céus! Nós morríamos! Uma das primeiras corridas que fizemos foi justamente com um sargento que era paraquedista e que era um Iron Man! Exato! Ele foi a primeira e única pessoa que eu conheci, que havia feito e concluído uma prova de triathlon. Eu mal sabia como era. Somente sabia que era para poucos!


			E ele tinha conseguido. Pasmem!


			Para quem não sabe, a tropa paraquedista do exército é considerada uma tropa especial, ou seja, ela é empregada em missões do mais alto grau de dificuldade sob condições extremamente adversas. Não é à toa que eles saltam de paraquedas a somente 450 metros de altura a bordo de uma aeronave, através do salto enganchado, àquele no qual o militar não precisa abrir seu paraquedas, pois é aberto no momento em que ele salta da aeronave. Fora que é um curso com duração de seis semanas em que os militares são submetidos a intensos exercícios físicos como flexões de barra e de braço, abdominais e os famosos cangurus (uma espécie de agachamento alternando as pernas). Portanto, já deu para ter ideia de quão casca grossa e carcaça (aqui, carcaça, no linguajar militar é usado como um adjetivo para dizer que o militar é muito robusto, forte e bem-preparado) o sargento era! Ele era implacável! Começamos a corrida naquele dia, todos sem nenhum preparo, pelo menos não comparável ao do sargento.


			E logo no início da corrida o sargento puxou um ritmo extremamente rápido que deixou todo mundo para trás. Todos, sem nenhuma exceção. Ninguém era capaz de acompanhá-lo. Ficamos todos para trás, fazendo ele ficar extremamente decepcionado e nervoso e logo soltou o verbo com a nossa turma de recém militares ingressados no NPOR:


			— Arrego, aluno!


			Arrego na língua dos militares significa que você está fazendo algo muito abaixo do esperado. Seria o equivalente ao “que bosta” do nosso dia a dia. Após nossa incorporação como militar, nossa patente se tornava de aluno do NPOR. Acima dos soldados e cabos, somente abaixo dos sargentos e das demais graduações acima dos sargentos, por isso nos chamavam de alunos, sempre.


			— Vocês não conseguem nada, nem me acompanham nessa corridinha mixuruca!


			Ele continuava dizendo, extremamente bravo, tendo que reduzir a passada, mas fazendo com que nós também aumentássemos a nossa e corrêssemos em um ritmo mais acelerado. Não sei como conseguimos concluir aquela corrida. Tivemos a sorte de corrermos poucas vezes com ele. No entanto, tivemos uma segunda corrida com ele, mas como já haviam se passado alguns meses de treinamento, foi mais tranquila e muito vibrante. Fizemos uma corrida nos padrões da infantaria, muito barro e lamaçal. Nesta eu confesso que quase fui visitar o Senhor mais cedo, minha pressão baixou, e momentaneamente tudo ficou escuro na minha visão, a famosa tela preta! E tive que recorrer a dois companheiros que me seguravam pelos braços caso eu desmaiasse. Esta corrida se iniciou em um dia bem cedo as 7h30min. Para quem não entendeu, às 7 horas e 30 minutos. Em um dia extremamente nublado.


			Com um temporal se formando. Um céu escuro que parecia início de noite. Saímos em forma com o sargento paraquedista rumo em direção às estradas de terra em campo aberto, no meio do mato e com umas enormes nuvens vindo na nossa direção. Ele olhou para o horizonte, viu aquelas nuvens se formando junto ao vento que estava vindo em nossa direção cada vez mais forte e disse para nós:


			— Estão vendo lá na frente? O olho do furacão? É para lá que a gente vai!


			Eu olhei aquelas nuvens se formando e um vendaval já vindo em nossa direção. Um vento que carregava a areia da estrada em que estávamos, batia em nossas peles com tanta força que arranhavam e fazia com que tivéssemos que fechar nossos olhos ao corrermos. Eu confesso que achei um pouco imprudência e loucura do sargento nos levar em terreno aberto com nuvens carregadas. Existia um risco de ocorrer descargas elétricas, raios, em nós! Porém acabou que as nuvens se dissiparam e não houve temporal como imaginado. Graça a Deus! Somente uma corrida aos moldes da infantaria. Continuamos então em forma e cantando canções vibrantes:


			— Quando eu morrer quero ir de FAL e de Beretta. E chegar no inferno e dá um tiro no cap***.


			Já deu para entender as canções vibrantes da infantaria, não é? Tinha uma em especial que eu gostava de puxar, aliás a primeira que decorei, chamada Espíritos da Guerra. Ela mencionava alguns dos principais líderes e comandantes do exército que já existiu. Mencionava Alexandre, O grande. Napoleão. Gengis Khan. Atila, O uno, Júlio César, Sun Tzu. E muitos outros. Tinha canções engraçadas e um pouco promíscuas que eram as chamadas ‘proibidonas’. Afinal, tínhamos nossos momentos de descontração também. Assim, fomos correndo e alternando os militares que puxavam as canções. Até que o sargento se deparou com uma bifurcação no caminho. E ele teve a brilhante ideia de nos perguntar se queríamos realizar uma corrida normal ou se queríamos uma corrida padrão infantaria.


			


			É claro que optamos pela corrida padrão infantaria. Essa corrida foi sucedida por vários desafios, um em especial foi de subir uma cota (cota aqui significa um morro) de talvez uns dez metros. Lembra que estava armando um temporal? Então, para completar, a cota que tínhamos que subir estava bem escorregadia. Deveríamos subir e descer correndo no menor tempo possível, usando as pernas e braços para escalar. Como ninguém entendeu o que o sargento quis dizer ele começou sendo o exemplo e foi na frente. Logo foi eu, como testa da tropa, fazendo o que ele havia mostrado (testa são os militares da frente da tropa, os mais altos). Com as pernas fadigadas da corrida, tínhamos que fazer uma força fora do normal para subir toda a cota e depois descer no menor tempo possível, era de se esperar que algo pudesse dar errado por conta da fadiga das pernas.


			Foi subindo um por vez, várias vezes. Em alguns momentos pudemos descontrair um pouco quando alguns dos alunos da turma se arriscavam em descer a cota no menor tempo possível e ignorando até mesmo a gravidade! O aluno 18, um militar extremamente imprevisível, ao descer ele veio literalmente correndo inclinado com todo seu corpo e foi correndo de forma perpendicular ao morro em todo o percurso, até que chegou na base da cota com uma velocidade superior a qualquer outro que tinha descido. O sargento olhou assustado e disse:


			— Meu deus alguém para o 18, porque ele vai varar na cerca. Dezoooito. Dezoooitooo!


			Tinha uma cerca com arame farpado um pouco à frente da cota. Se não tivéssemos gritado e segurado ele ao passar com toda velocidade por nós, acho que ele tinha se embolado todo no arame farpado. E o melhor foi o semblante dele assustado do tipo: “ME PARA SE NÃO TO LASCADO!”. Foi hilário e pudemos ter um momento de descontração com o sargento. Após todos subirem várias vezes, apostamos uma corrida final para ver quem subiria mais rápido até lá em cima. Eu subi na maior pressa tentando me desvencilhar do tumulto. Até que cheguei em cima da cota, bem rápido e junto com os outros. Foi nesta hora que ao chegar acima da cota, comecei a ficar com a visão meio turva, zonzo, comecei a ter calafrios em pleno exercício físico. E não demorou muito até que a tela ficasse preta! Minha visão havia ficado escura. Quando eu sinto estes sintomas sei que minha pressão está caindo!


			sso ocorre por conta de um esforço muito forte, como o que eu havia feito para subir rapidamente a cota. Ou pode ocorrer quando temos uma súbita mudança de posição, ao se levantar rapidamente da cama ou do chão, mas em menor proporção do que eu estava sentindo. Nestes casos essa queda de pressão ocorre por consequência do fluxo sanguíneo ser reduzido em nosso cérebro e isso faz com que tenhamos alguns destes sintomas. Como subimos para um terreno mais elevado, a pressão sobre nossas cabeças é diminuída rapidamente, um problema clássico de mudança de pressão repentina. Por experiência própria, sei que se eu não repousar, me concentrar na respiração e nos meus pensamentos posso vir a desmaiar rapidamente. E pior, entrar em pânico antes de desmaiar. Por não saber o que está acontecendo. Embora nunca tenha me ocorrido um desmaio, várias vezes senti que estava perto de ocorrer de fato.
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