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    Para Nelo


  




  Prefácio




  Os bastidores das maiores maratonas do mundo




  *José Carlos Fernando




  O treinamento para uma maratona é a realização de uma viagem que contempla não só a preparação física para os 42,195m mas também serve como um processo de capacitação em habilidades como organização, planejamento, resiliência, autoconhecimento assim como outras características que juntamente com o fortalecimento, alongamento e longas corridas constituem uma pessoa com corpo e mente em harmonia para vencer seus desafios.




  Uma viagem entre as seis maiores maratonas do mundo com histórias, dicas, inseguranças e muito aprendizado faz com que nos observemos e, ao mesmo tempo, analisemos as nossas forças e capacidades frente os desafios.




  É isso que “Seis corridas” oferece a você, um livro delicioso que mostra o que o esporte é capaz de nos ensinar e as reflexões deste ensinamento frente a questões do dia-a-dia.




  Leitura leve e de fácil assimilação para você ter a experiência de que realizar uma maratona é o exercício de se aprimorar frente às novas solicitações da vida, seja ela pessoal ou profissional. Boa leitura.




  *José Carlos Fernando, Zeca, como é mais conhecido, é professor de educação física e nutrição, coaching esportivo e o treinador de Sara Velloso desde 2008. Foi ele quem incentivou a autora de “Seis corridas” a se desafiar em grandes corridas mundo afora.




  Correr é o novo MBA




  Em 2008, com 40 anos, incentivada pelo meu irmão comecei a praticar corridas de rua e em 2009 me desafiei na Meia Maratona do Rio de Janeiro. Eu, recém-afastada do sedentarismo, ex tabagista havia 8 anos, tendo fumado 2 maços de Hollywood por dia durante 17 anos pretendia correr 21 km ou 21.097 metros.




  Sem contar toda a dedicação, disciplina e planejamento para cumprir o período de treinamento, quando qualquer deslize nos treinos é uma traição a você mesmo, tem o dia da prova: o primeiro desafio foi esvaziar a mente para garantir uma boa noite de sono e chegar com energia à largada. Ali, 17.000 participantes pretendiam sair de São Conrado e alcançar o aterro do Flamengo.




  No meu caso, após 2h36m06s cruzei a linha de chegada. Eu tinha uma meta que superou a emoção dos aplausos da comunidade do Vidigal, a euforia de ver a praia do Leblon se abrindo ao final da descida da Avenida Niemeyer. A ansiedade do primeiro ponto de hidratação e resistir bravamente ao impulso de me afogar em copos d’água.




  Tive que acomodar as passadas ao ritmo dos pedestres que deixavam a missa em Ipanema e desejavam atravessar a rua, ignorando meu esforço e alguns até me julgando, como se a minha corrida fosse um grande incômodo.




  Já em Copacabana eu tinha uma dor no joelho, sentia um calor avassalador e uma ansiedade enorme de terminar tudo logo, mas sabia que se não respeitasse o ritmo treinado, colocaria tudo a perder. E aquela praia. Um convite para abandonar tudo e... “correr pra galera”.




  Subindo a Avenida Princesa Isabel em direção ao túnel já sentia o peso do desgaste e a energia minar. Um corredor mais cansado batia o pé no chão em um ritmo irritante, como se fosse de propósito, testando minha paciência na descida do Shopping Rio Sul. Respirei fundo mais uma vez... e pensei no pórtico. Ali eu já havia percorrido perto de 13 quilômetros, mais da metade da prova.




  A cada placa outro quilômetro ficava para trás e eu mais perto da minha meta. Muito cansada e sempre esvaziando a mente para que não deixasse o meu corpo desistir. Perto do Km 16, a 5 da chegada, eu nunca vou me esquecer... Uma menina com seus 7 ou 8 anos gritou: “Vai Sara! Você consegue”.




  E jogou um sorriso lindo pra mim. Nas provas internacionais isso é muito comum, mas aquela era minha primeira experiência em longa distância. Bom... aquele sorriso me empurrou para a chegada.




  Quando eu cruzei o pórtico, olhei para o lado e vi uma corredora com a mesma camiseta da minha equipe de corrida. Abraçamo-nos e celebramos a nossa conquista. Ali nasceu uma grande amizade. Completado meu desafio, quando voltei para casa comentei com o irmão: “Você precisa fazer isso”.




  Para mim foi muito mais que qualquer curso de formação ou especialização, foi uma escola de vida. Um catalisador de inteligência emocional e planejamento de vida. E venho repetindo isso desde então.
Em 2018, Nizan Guanaes intitulou uma de suas colunas na Folha de S. Paulo: “Correr é o novo MBA”. É sim Nizan. Planejar um treinamento, gerenciar o turbilhão de eventos e emoções que envolvem um desafio de endurance é certamente um MBA... para a vida.
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    Capítulo 1




    Londres




    “Eu não sei onde a felicidade mora, mas suspeito que seja na linha de chegada”.
(autor desconhecido)


  




  Maratona de Londres [2019]




  Tempo de percurso: 5h18m57s




  - I am here for you! - diz o voluntário sorrindo e colocando em meu pescoço a medalha mais esperada da minha vida. Eu finalmente completei a última prova.




  Os acontecimentos chegam em flashes: imagens de pessoas nas ruas me aplaudindo e gritando meu nome, a medalha sendo entregue, os fotógrafos posicionados na minha direção, as frutas que recebi quando finalizei a corrida, bem como o cobertor térmico que colocaram em minhas costas.




  Me sinto uma celebridade. Eu agora sou uma das raras 6.133 pessoas que completou as seis maiores maratonas do mundo. 144 brasileiros, com outros corredores espalhados por mais 87 países. O seleto grupo denominado Six Stars Finisher.




  Não, eu não seria capaz de descrever o roteiro exato desse momento, é como se tivesse ingerido algumas doses de álcool, porém não é disso que meu corpo e mente estão entorpecidos, mas de endorfina. 42 quilômetros e 195 metros. É o que acabei de correr em pouco mais de cinco horas. A medalha em meu pescoço é a prova de que todos os meus planejamentos e treinos deram certo. A meta final concluída.




  Não são apenas 42 quilômetros e 195 metros, mas seis vezes esta distância: Londres, Tóquio, Boston, Chicago, Nova York e Berlim. 253 quilômetros e 170 metros. Oficialmente. Extra oficialmente dezenas de pares de tênis, palmilhas sob medida, incontáveis treinos, musculação, médicos, fisioterapeutas, nutricionista, treinadores, dietas específicas e milhares e milhares de quilômetros percorridos. E dores. Sim, muitas dores.




  Há quase vinte anos eu era fumante e jamais havia planejado correr nem uma quadra. Cerca de uma década depois, com as corridas, a minha vida começou a mudar, pelo esporte que me transformou numa pessoa mais focada e com rotina pré-estabelecida. A capacidade física adquirida através de vários planejamentos acabaram atuando em todas as áreas da minha vida.
“Será que tudo isto está mesmo acontecendo? Talvez seja preciso ignorar os flashes de agora e rever os momentos que me trouxeram até aqui. Vejamos..”. Londres, 2019, minha sexta maratona na Six Majors. Primeira fase na minha organização mental.




  Largada. Quilômetro zero.




  Ok, relógio funcionando. Este relógio com GPS é uma ferramenta essencial para qualquer corredor. Aperto o “start” na largada e ele me mostra durante todo o percurso: ritmo, tempo e quilometragem.




  Largada. “Calma Sara, se concentre, você está só no início, vai dar tudo certo! Pense em tudo que fez para chegar até aqui... ok, vamos lá..”. Frio, muito frio. Os cerca de 8 graus é demais para uma brasileira como eu.




  Ou melhor, de menos. Enquanto muitos vão de shortinhos e camiseta, eu me sinto toda empacotada, com luvas, gorro e capa de chuva. E assim irei até o final. Imagino que a maioria vai tirar a roupa na largada, mas eu não. Não desta vez. O legal deste momento é que a rua se torna um enorme depósito de roupas, que são recolhidas para doação por organizadores da prova. Sabendo disso, passo o ano guardando as roupas que vou doar nesse dia.




  “Relógio: 500 metros”.




  “Frio, frio, esquece o frio, Sara. Foco. Pense em tudo que fez para chegar aqui, não se esqueça. Ok, 500 metros. Calma. Segue”. Eu enviei carta para vinte instituições de caridade e apenas duas me responderam. Efetuei a doação para a Get Kids Going, associação de inclusão no esporte de crianças e adolescentes até 26 anos com dificuldade de mobilidade.




  Eles identificaram minha aderência à causa pelo trabalho voluntário que faço para o grupo de corridas “Pernas de Aluguel”. O “Pernas” tem por objetivo promover diversão para pessoas com deficiência motora e cognitiva, que são conduzidos por corredores voluntários durante as corridas de rua.




  Os voluntários se revezam empurrando a cadeira dos deficientes promovendo sua integração com o esporte. Eu participo dos eventos, quando não estou nas minhas próprias competições. Este foi o ponto levado em consideração para a instituição aceitar a minha inscrição, mas muita gente acaba ficando de fora. Não é possível aceitar todas as inscrições.




  Por isso, cada instituição atua com critérios durante a escolha dos candidatos à corrida, selecionando os que se aproximam de seus valores, autorizando em seguida a doação e inscrição. Ufa, sim, eu consegui!




  “Relógio: 1 quilômetro”.




  “Olha no Relógio: Viva. Um quilômetro. Foco e corre”. Como sempre, quando completo um quilômetro eu penso: “Completei um e agora faltam 41”. A minha preparação para esta maratona não foi das melhores, pois os meses que antecederam a prova foram bem complicados no trabalho e eu me deixei absorver por essa fase. Afastei-me bastante dos treinos. Não que eu quisesse isso, mas não vi muitas alternativas na época. Cheguei a engordar dez quilos.




  Tive apenas quatro meses de treinamento, o que é considerado pouco para uma maratona. E mesmo nos meses de janeiro e fevereiro, de extremo calor, eu cheguei a correr vinte e sete quilômetros na esteira, que era o que estava conseguindo utilizar nesta fase para treinar. Três horas e meia na esteira. Eu mereço essa medalha.




  “Relógio: 3 quilômetros”.




  - “Três quilômetros. Estamos indo bem”. Os primeiros metros e quilômetros são os mais angustiantes. São os instantes em que revejo todos os treinos, as faltas, os dias em que poderia ter sido melhor, e por aí vai... “Será que poderia ter me dedicado mais? Eu vou conseguir? E se eu machucar alguma coisa? O pesadelo das câimbras vai me assombrar nesta corrida? Deveria ter treinado mais”.




  Assim minha mente vai se martirizando até mais ou menos a segunda etapa da corrida. Bem, da terceira etapa, se considerar a divisão que a própria corrida faz. De cinco em cinco quilômetros há marcações no trajeto para que os corredores possam se organizar física e mentalmente para o percurso, além de um tapete eletrônico, onde todos pisam e que se conecta com o chip que cada participante carrega no tênis para a medição da prova. Desta forma, o tempo, ritmo e posição de cada um são registrados em tempo real. Seus amigos e familiares podem acompanhar essas passagens pelo celular.




  Internamente eu conto de sete em sete. Seis vezes sete quilômetros. 7, 14, 21, 28, 35 e 42. Então, para mim, funciona assim: até cerca de quatorze quilômetros o meu corpo já está aquecido, acostumado com a corrida, temperatura e ritmo alcançado. Esta sensação de equilíbrio me acompanha até os cerca de trinta quilômetros percorridos. Depois disso, inevitavelmente o cansaço chega, dores nas pernas e no joelho ocorrem e sigo até o final controlando mentalmente a dor e a ansiedade de chegar.




  Resumindo: os primeiros 14 quilômetros é a fase angustiante, de culpas e reflexões sobre o que poderia ter feito melhor, dos 15 até os 30 quilômetros vem a fase de equilíbrio e prazer da corrida e a partir dos 30, a última fase, que é de dores e ansiedade.




  Vale a pena? Vale. Certa vez conversava com uma amiga sobre o que eu faço e penso durante a corrida. - É muito tempo sozinha, preciso me concentrar em bons pensamentos para ter força e motivação – eu disse. Na verdade, converso longos papos comigo mesma, sonho acordada, tenho ideias, relevo desentendimentos e em dias ruins, até choro.




  É preciso se gostar muito para se entregar a um esporte como esse. Ninguém fica sozinho de bem com seus pensamentos por mais de cinco horas vezes e vezes seguidas, se a companhia não for boa. E ali é você e você. É preciso equilíbrio, foco e disciplina o tempo todo. Continuei. No esporte não tem cola. Treinou, treinou. Não treinou. Quebra.




  “Relógio: 5 quilômetros”.




  “Hora de tomar o gel. Água. Bebe. Isso. Vamos embora. Pense em algo para se concentrar”. “Levanta os braços”. Ah que alegria... plenitude. “Foco, Sara. Concentração”.




  Como explicar o que são as maratonas e o que elas significam para mim? Boa. Uma maratona comum é uma corrida realizada com um percurso oficial de 42 quilômetros e 195 metros, sendo a única modalidade esportiva que se originou de uma lenda grega.




  Diz a lenda que, no ano 490 antes de Cristo, soldados de Atenas foram para a planície de Marathónas para guerrear com os persas. Suas mulheres temiam muito o resultado, pois os inimigos haviam jurado que, após a batalha, seguiriam para Atenas, estuprariam as mulheres e matariam suas crianças. Em posse desta ameaça, os gregos orientaram as mulheres, que se não recebessem a mensagem da vitória em um dia, que matassem seus filhos e, em seguida, se suicidassem.




  Os gregos venceram a batalha, mas a luta levou mais tempo do que o esperado e então eles temeram que as mulheres executassem o plano. Para evitar o massacre, o general grego Milcíades ordenou ao seu melhor corredor, o soldado Fidípedes, que corresse até Atenas, situada a cerca de 40 km dali, e levasse a mensagem. Fidípedes correu a distância tão rapidamente, que ao chegar, disse apenas “vencemos” e caiu morto pelo esforço. Que história linda, me encho de orgulho.




  “Relógio: 7 quilômetros”.




  “Estamos indo bem. Você não deveria olhar tanto para o relógio, Sara. Concentre-se em seus bons pensamentos. Tudo o que vivenciou para estar aqui hoje. Foram muitas lutas contra você mesma. O relógio é o de menos. Sua força está em sua mente e em seu coração. Olhe as pessoas assistindo você. Quanta gente”.




  “Relógio: 8 quilômetros”.




  “Ai, meu Deus. Tenho que rever minha passada e estratégia de corrida, eu não tenho condições de finalizar no tempo que estipulei. Vou fazer uma sequência e seguir durante toda a prova: caminhar um minuto e correr até completar dois quilômetros, caminhar mais um minuto e correr até completar mais dois quilômetros e assim por diante”.




  Um corredor não gerencia sua corrida por velocidade, mas por ritmo, em quantos minutos se faz um quilômetro. Um ritmo confortável para mim é sete minutos por quilômetro. Estou em seis minutos e trinta, por isso um novo plano. Se continuar assim eu quebro e não termino a prova.
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