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O mergulho dentro da cultura da corrida do país que produziu alguns dos maiores corredores que o mundo já viu.
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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 pouco mais de 300 atletas correram uma Meia Maratona (21,0975km) em menos de uma hora. Dentre todos esses, apenas oito não são africanos de origem. Jake e Zane estão na lista!


			Outro atleta no clube é o norueguês Sondre Nordstad Moen que além de pertencer ao seleto clube sub-1h, também quebrou o recorde europeu na Maratona3 após passar alguns períodos de meses vivendo e treinando no estilo queniano.


			E para fechar alguns dos casos e exemplos de sucesso temos o do franco-suíço Julien Wanders que também bem jovem, aos 18 anos, decidiu há três anos migrar ao país africano para melhorar sua corrida. Deu certo. Wanders já coleciona recordes nacionais adulto e europeu, além de estar a apenas nove segundos de quebrar a barreira da hora nos 21km e ser mais um raro caucasiano no seleto clube.


			Justamente esses casos internacionais de sucesso foram meu motivo para não escolher o Quênia. Os relatos, documentários e matérias por sites especializados são inúmeros. Sim, fui pesquisar a chance de treinar lá e o que encontrei também me desestimulou um pouco. Sabendo do enorme interesse há hoje todo um mercado para receber europeus e americanos amadores. Eu queria fugir de algo para ”inglês ver”, artificial, um camp para turistas, sem mergulhar no modo como os quenianos vivem. Eu não queria um mundo de faz de contas.


			Veja bem, não é uma crítica ao modelo! Longe disso! Eu apenas achava que ir até lá não seria aquilo que eu buscava. É possível fazer essa imersão cultural naquele país. Talvez seja a hora de falar que inclusive o nome deste livro é uma homenagem a um trabalho incrível feito por um britânico.


			Corredor amador dos bons e de nome difícil, Adharanand Finn decidiu largar momentaneamente sua vida em Londres e seu trabalho no conceituado The Guardian para embarcar em uma jornada com toda a família para viver e treinar com os quenianos.


			Eu posso dizer que conheci Finn em Cardiff, capital do País de Gales, às vésperas do Mundial de Meia Maratona de 2016 e onde pude conversar um pouco com ele sobre… corrida. Por coincidência temos recordes pessoais bem parecidos (não conte para ele, mas ele é um pouco mais lento que eu dos 5.000m à Maratona). Conversamos sobre seu livro e tudo mais. Sem tradução ainda para o português, Running with the Kenyans (a tradução livre ao português seria “Correndo com os Quenianos”) conta uma história fantástica na qual ele relata seu mergulho por meses para tentar descobrir o que faz deles tão bons e dominantes.


			Prefiro não contar muito do livro porque assim como nossos planos, eles não saem 100% como previsto. Eu assim iria estragar um pouco da graça e do suspense. Se você não lê inglês, o convido então para ler a edição em espanhol Corriendo con los Keniatas que é sem dúvida um dos melhores livros de corrida do mercado, a ponto de receber a minha singela homenagem.
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A RUN AFRICA: SURGE A IDEIA


			







Eu já havia decidido que tinha que conhecer como vivem e treinam alguns africanos. Eu já havia me decidido pela Etiópia. Era a vez de encontrar como treinar por lá. Resolvi fazer uma logística nada usual. Aproveitando uma ida minha à Alemanha, selecionei um voo que voltasse fazendo escala por Adis Abeba. Comprado os bilhetes era a hora de achar então com quem treinar.


			Das duas opções que o Google me apresentou uma delas era a de um camp que, a depender dos preços, mais pareceria um resort com tudo incluído. Não era o que eu buscava. Depois disso cheguei à Run Africa.


			A Run Africa é uma empresa bem pequena que organiza grupos de treinamento temporário aos estrangeiros interessados que a procuram. Ela foi criada e é liderada por Edwards Stevens, um inglês de 35 anos que largou sua vida em Londres há oito anos para viver na Etiópia. Ed, como o chamam e como o chamarei daqui para frente, trabalhava com ONGs, e lá em Adis Abeba conheceu sua esposa, a etíope Rekik, que o ajuda também com a empresa e com quem tiveram em 2017 uma filha.


			Ed é um bom corredor amador que viu melhorar de forma incrível sua corrida ao morar e treinar na altitude local, que pode chegar a mais de 3.000m! E ali aos poucos colocou para funcionar a sua empresa em meio a outras atividades profissionais.


			Encontrá-los para que me ajudassem foi um achado! Arrisco a dizer que não poderia ter sido melhor, uma vez que pelo inglês muito precário no país (ao contrário do Quênia, por exemplo), eu nunca conseguiria sozinho ter feito as coisas que fiz.
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			Será usando a experiência que tive com os serviços deles que contarei as histórias aqui fazendo paralelos com a realidade e a do nosso mercado brasileiro, assim como a realidade que chega a ser fantasiosa na nossa prática do mercado de assessorias esportivas, por exemplo. Não custa ainda lembrar que as citações refletem a intensidade com que fiquei satisfeito com o serviço e experiência vivida, não são fruto de parceria, mas de endosso de como foram competentes comigo.


			








DE LIVROS E TREINOS


			







Eu pratico atletismo há praticamente três décadas, sou um apaixonado pelo esporte e mais ainda pelas provas pelas quais tenho mais aptidão: as corridas de longa distância. Meu maior ídolo no atletismo brasileiro é sem dúvida alguma o meio-fundista duas vezes medalhista olímpico Joaquim Cruz, o cara que me fez tomar gosto e vontade de conhecer o atletismo. Lembro-me até hoje como após uma prova de 10km no qual ele competiu sem aspirações eu fui falar com ele meio que gaguejando de surpresa ao me ver tão perto dele.


			Já são décadas de prática passando pelas mais diversas provas, da pista pelo asfalto, da velocidade para o fundo, dos saltos aos arremessos e lançamentos.


			Ainda durante a minha graduação em Esporte eu já fazia o papel de treinador, sempre com maior gosto pelas provas de velocidade, revezamento e fundo. Ou seja, além de corredor, sou ainda treinador de atletas amadores. O benefício de aprender indo à Etiópia é assim aplicável não só mais à minha corrida, mas àqueles que me procuram querendo correr mais, mais longe, mais rápido, melhor ou com menos lesões.


			Confesso que foi em mim e nos meus atletas que sempre fiz muitos testes aplicando aquilo que achava que era o correto. Foi fruto também disso que lancei em 2016 o livro O Treinador Clandestino. O subtítulo traz um pouco do que há ali: o que nunca te contaram sobre corrida e o porquê correr com tênis mais barato pode ser uma boa.
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No livro, dividido em oito partes, falo sobre a segurança de correr e treinar em jejum, sobre o alongamento na corrida, sobre a hidratação (mais precisamente sobre por que a sede é um belo marcador de quando devemos nos hidratar, desmitificando a ideia de beber antes de ela aparecer), sobre o real papel do desaquecimento (“volta à calma”) no treinamento, emagrecimento e alguns pensamentos de como encaro atualmente o treinamento para a corrida.


			Aquela obra foi resultado de anos de teoria e prática. Quando decidi por escrevê-la queria que o leitor encontrasse algo de novo nunca escrito antes em português. Isso porque, como disse antes, muitas vezes nosso corpo responde diferente da forma como a teoria sugere. Ao complicarmos o mais simples esporte olímpico que existe, talvez tenhamos entendido de forma errada as reações que causamos em sistemas complexos (nosso organismo).


			Ainda na faculdade, meus professores em nutrição e também fisiologia recomendavam uma orientação que ia na contramão da prática. Diziam que para um melhor resultado deveríamos nos hidratar antes da sede aparecer, que ela seria um indicador tardio de desidratação. Mas hoje temos muito bem claro que isso não é verdade3!


			Ainda na faculdade eu comprei essa ideia de modo fácil, apenas depois de formado, observando a prática e o que fazem os melhores do mundo vi que não fazia sentido que o corpo – e aqui fica uma máxima que norteia sempre qualquer recomendação minha - é que a prática deve nortear a teoria, jamais o contrário. Ou seja, a teoria serve para explicar o que ocorre de fato na prática. Toda teoria assim sucumbe aos fatos.


			Foi também no meu livro de 2016 que eu pude organizar minhas ideias para explicar de forma mais argumentativa por que acredito pouco no alongamento4 como um preventor de lesões ou um melhorador de desempenho. Ou ainda como a tecnologia de calçados tem impacto de pouco ou de efeito contraproducente na incidência de lesões., muito distante do que é vendido pelas fabricantes de calçados esportivos, por exemplo.


			Era então chegada a hora de ver se muitas das ideias que defendo em O Treinador Clandestino são de fato praticadas por alguns dos melhores do mundo. Sim, confesso que eu embarcava para a África em parte para “apenas” confirmar muitas de minhas suspeitas e teorias sobre treinamento, daquilo que os fazem serem tão bons. Mas o que encontraria por lá era muito mais do que isso…


			








DA ALEMANHA À ETIÓPIA 


			







A Alemanha é um dos países mais incríveis que já conheci. Berlim, Munique, Heidelberg, que conheço melhor, são cidades maravilhosas! Desenhamos o alemão típico como uma pessoa sisuda, trabalhadora e organizada, muito organizada. Eu saía então de um dos países mais ricos, organizados e desenvolvidos do mundo para ir a um dos mais miseráveis e desorganizados do planeta.


			Para efeito de comparação o ranking de IDH, o Índice de Desenvolvimento Humano (IDH) do Programa das Nações Unidas, a ONU, para o Desenvolvimento (PNUD) de 2018 cobriu 189 países. Nele a nação africana aparecia em 173º lugar. A Alemanha era a 5º colocada4. Sim, era uma viagem de extremos.


			De cara a desorganização e burocracia já se nota ainda antes de sairmos do aeroporto. Sim, muitos países cobram taxas alfandegarias para emitir um visto de turismo. Austrália, Canadá, futuramente a Europa e EUA são alguns dos exemplos. Na Etiópia, para adentrar o país por menos de 90 dias você precisa pagar U$50 dólares. Eles não parecem muito interessados em saber a razão de sua viagem. Apenas em minha segunda ida ao país fizeram algum tipo de pergunta. A impressão que dá é bem clara: queremos apenas o seu dinheiro.


			E vem daí também a segunda impressão. Seria uma viagem cheia de burocracia, papeis, vai-e-vem. Depois de um tempo na Etiópia você fica com a impressão de que há sempre muito mais trabalhadores exercendo a função no local. Um aeroporto repleto de empregados, guardas circulando. É como se o governo desse algum jeito de manter as pessoas empregadas, talvez oferecendo alguma função remunerada, ainda que não façam nem ganhem muito.


			No café ao lado do hotel era constante a presença de funcionários em número maior que a de clientes. Certa vez em uma ida à universidade local, havia não menos que 20 mulheres lavando um pequeno saguão. É muito estranho para nós.


			Foi assim então que dei meu passaporte que parecia ir e voltar. Carimbos, canhotos, comprovantes. Tudo muito simples, mas burocrático. O que importava ali era minha taxa, meu dinheiro.


			Uma vez pago sou encaminhado à área de coleta e retirada de bagagens. Foi ali um dos maiores sustos que já tomei em um aeroporto. Na seção onde ficam as esteiras para coletar suas malas vejo um amontoado sem fim delas.


			As esteiras não tinham nenhuma bagagem. Funcionários pareciam retirar as malas de todos os voos que haviam chegado e as amontoavam. A cena era assustadora! Nisto o que parecia ser um funcionário se aproxima e pede informações de como seria a minha. Como brasileiro que sou, desconfiado, não dei informações, isso porque ele estava completamente de preto e não carregava nenhum tipo de identificação. Ele insistiu educadamente. Sem muitas esperanças expliquei que a minha mala era uma preta dessas do tipo dura (case).


			Para meu enorme espanto ele em pouquíssimos segundos ele a localizou e me entregou. Aquilo ali parecia mais um empregado do estado cuja única função era juntar as malas para depois separá-las. E receber salário para isso. Era um modelo que para mim até hoje não faz sentido.


			Mala em mãos começo a me dirigir ao ponto de encontro combinado com o Ed por e-mail no dia anterior, a rampa de acesso ao estacionamento. Atravessando o saguão para sair do aeroporto você é abordado por todo tipo de pessoa. Elas estão vendendo pacotes turísticos, táxis oficiais, táxis clandestinos, hotéis e provavelmente o que mais você buscar.


			Neste momento eu me transformo. Eu fiz o que sempre faço em rodoviárias ou aeroportos de qualquer país que não seja a Europa, ando como se fosse muito mal-educado, ignoro completamente as pessoas. Quem já foi ao aeroporto Santos Dumont no Rio de Janeiro, por exemplo, sabe que esse é o único jeito de uma caminhada de 100m não durar uma eternidade em meio a pessoas que se apresentam como taxistas.


			Chegando ao local marcado, no pé da rampa. Eu procurava o Ed e sua placa com meu nome, já que um não conhecia a fisionomia do outro. Um pouco atrasado ele apareceu. Eu achei que talvez oito anos de Etiópia tivessem roubado um pouco da pontualidade britânica dele, mas você descobre com o tempo o quão caótico é o trânsito local e como até os desembarques no Aeroporto Internacional Bole podem ser imprevisíveis por causa da imigração.


			Porém, ainda antes de ele chegar, enquanto eu esperava eu era apresentado a outras características da cidade. Comigo de pé ao final da rampa que dá acesso ao estacionamento, com mala em mãos ficava claro que eu ali tratava-se de um turista. Assim eu era seguidamente abordado por taxistas, representantes de hotéis e o que mais fosse que ofereciam seus serviços.


			Sem entenderem inglês e eu o amárico, fico apenas deduzindo o que queriam. Os policiais militares com rifles e espingardas em punho e que circulavam aos montes, em vez de me ajudar ou orientar, apenas pediam rispidamente para que eu deixasse a área. Então eu dava uma volta de alguns metros e voltava ao pé da rampa até que novamente eles pedissem que eu deixasse a área. Fiz isso seguidamente até que o Ed chegou.


			Sim, chegar à Etiópia pela primeira vez nestes termos pode não ser mesmo das tarefas mais fáceis e mais agradáveis.


			








PRAZER ADIS ABEBA! PRAZER, ED!


			







É sempre peculiar conhecer assim alguém de fora com quem você vinha trocando mensagens. O Ed era bem mais alto e bem mais jovem do que imaginava. Eu o imaginava mais velho e o que encontrei foi um homem de cerca de 35 anos, magro, mas bem mais forte que um corredor do nível dele que, chegando lá há quase uma década, tem agora vida e família naquele país.


			O relógio marcava pouco mais que 8 da manhã. Era hora de pegar o carro e irmos para onde eu ficaria hospedado pelos próximos dias. Um carro velho, como é grande parte da enorme frota da cidade. E de cara eu era apresentado a uma das piores características da cidade, seu trânsito caótico e, como resultado da pobreza do país, uma poluição visível fruto de tantos carros velhos, antigos e desregulados rodando pelas ruas.


			É um cheiro que incomoda. Isso fará sentido mais a frente quando fica claro um dos motivos que leva os atletas a buscarem locais de treino em meio às matas e florestas, fora do grande centro urbano.


			E a caminho do nosso destino para deixarmos a bagagem e fazermos juntos nosso primeiro treino, a primeira grata surpresa; damos de cara com uma… corrida de rua! Ed então me pergunta:


			- Danilo, você gostaria de assistir à essa corrida e deixamos nossa primeira sessão de treino para mais tarde?


			“Lógico!”. Seria ali em instantes meu primeiro contato com o mercado de corrida local.


			








ADIS ABEBA


			







Adis Abeba, Adis Abbeba, Addis Ababa, Addis Abeba… são tantas grafias que confunde! A verdade é que “Adis”, além de ser a maior cidade e a capital do país, é ainda o centro econômico etíope. Lá é ainda a sede da União Africana.


			A cidade tem atualmente por volta de 3 milhões de habitantes5. É uma população equivalente à de Brasília ou à de Salvador, por exemplo, e maior do que a mineira Belo Horizonte.


			É uma cidade claramente multicultural, com inúmeras nacionalidades e dezenas e dezenas de etnias locais. O país é de maioria cristã (cerca de 60%) com forte presença muçulmana (30%). Fisiologicamente falando o que nos impacta de cara é sua altitude. Adis Abeba fica a cerca de 2.500 metros acima do nível do mar. São Paulo, onde moro, fica a cerca de 780m. Campos do Jordão, onde muitos fundistas brasileiros vão treinar buscando altitude, fica a pouco mais de 1.600m. Já em um dos meus primeiros dias fui correr a cerca de 3.000m, mais alto que o Pico da Neblina, o ponto mais elevado em solo brasileiro.


			E é essa altitude incomum que faz que mesmo bem próximo à linha do Equador, o país tenha temperaturas mais baixas, amenas. Nada muito mais rigoroso do que SP, por exemplo. Mesmo bem cedo pela manhã, às 6 horas, bastava um simples quebra-vento para dirigir-se ao local do treino sem muitos apuros. O fato de eles (corredores ou não) estarem sempre muito bem agasalhados será tratado mais à frente.
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