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Treinamento Olimpico de Eliud Kipchoge: A Histéria do
Maior Corredor de Longa Distancia de Todos os Tempos

Nota do Editor: Esta histéria também faz parte de um artigo interativo sobre as superestrelas do
atletismo de longa distancia do Quénia.

S&o exatamente 5h55min de uma manha Umida de maio no norte do Quénia. O sol ainda nédo se
levantou, mas um grupo de corredores emerge de um caminho de lama para o lado de uma
estrada. Eles pausam brevemente, cada um apertando os cadar¢os ou ajustando um reldgio;
entdo, sem aviso, 0 grupo parte para as trevas a uma velocidade abrasadora. Logo, ndo resta
nenhuma evidéncia deles, exceto suas pegadas na lama.

Isso é 0 que a preparacao olimpica se parece para 0 suposto maior corredor de longa distancia
de todos os tempos, Eliud Kipchoge.

O treino termina 30 quilémetros depois, no mesmo local onde comecou, no acampamento de
treinamento onde o atleta de 39 anos se prepara para o que pode ser campedo sportsbet Gltima
aparicao no palco olimpico. Kipchoge se encontra mais uma vez no limiar da historia, visando ser
a primeira pessoa a garantir trés medalhas de ouro campedo sportsbet uma das disciplinas
olimpicas mais iconicas, a maratona.

O acampamento de treinamento montado por Kipchoge e campeao sportsbet equipe de gestao
Global Sports Communication tem mais o sabor de Rocky Balboa do que de Ivan Drago. Ha
poucas comodidades modernas e pouco mais do que um pequeno quarto de TV e a companhia
de seus colegas atletas para entreter os residentes.

"A disciplina é sacrificial de prazeres pessoais”, Kipchoge diz a campedao sportsbet , refletindo
sobre a rotina diaria que moldou campeao sportsbet vida adulta. "Eu acordo sempre as 5h45 da
manha, ha 22 anos, e essa é a definicdo de disciplina para minha mente."

O maior sacrificio de Kipchoge é o tempo gasto afastado de campeéo sportsbet esposa Grace
e de seus trés filhos quando estad campe&o sportsbet acampamento. "E muito dificil, mas no
geral, Grace se adaptou bem ... minha familia e meus filhos sdo a razdo de eu acordar de
manha, sem eles eu seria uma pessoa muito menos", Kipchoge disse ao NNRunningTeam.com
campeao sportsbet uma entrevista de 2024.

O compromisso e os atos diarios de disciplina de Kipchoge foram a base de seu sucesso,
construindo uma for¢ca mental que ele acredita ser fundamental na maratona. "A mente € o que
move o corpo”, ele afirma. "Se 0 motorista é preguicoso e se o motorista ndo tiver energia
suficiente para dirigir, entdo vocé néo pode ir para nenhum lugar."

Kipchoge acumula cerca de 200-220 quildbmetros campeao sportsbet treinamento a cada
semana. Seu cronograma inclui sessdes campedao sportsbhet pista e estrada, ao lado de um
grupo de parceiros de treinamento elite, todos sob a vigilancia do olho atento de seu técnico de
longa data, Patrick Sang.

A rotina intensa € alimentada por uma dieta de comida tradicional queniana, incluindo o famoso
ugali, um carboidrato feito de farinha de milho e agua.

Para Kipchoge, a recuperacédo € tdo crucial quanto o treinamento. "Depois de um longo treino, as
vezes dou um banho de gelo, entdo descanso por mais duas horas e meia, tenho um massagem,
almoco e uma soneca da tarde", ele explica. Com tantas coisas campedao sportsbet jogo
campeao sportshet Paris, a vida aqui foi reduzida as

essenciais.

A superestrela do meio fundo Faith Kipyegon treinou ao lado de Kipchoge desde 2024. "Estou ao



lado de Eliud todos os dias e ouco o que ele esta dizendo sobre motivagéo e o trabalho duro que
sempre colocamos, cedo de manh@, e corremos juntos e apenas desfrutamos do esporte juntos,
acho que mudou minha mentalidade e meus objetivos", ela diz.

Eliud Kipchoge ndo € estranho a reescrever a histéria. Em 2024, campedao sportsbet Viena, ele
guebrou uma das barreiras mais formidaveis do esporte ao se tornar a primeira pessoa a correr
uma maratona campedao sportsbet menos de duas horas. "Quebrar a marca das duas horas foi
6timo para mim, fazer hist6ria e mostrar ao mundo que ndo estamos limitados campe&o
sportsbet nenhuma barreira, campeé&o sportsbet nenhuma profissao”, disse.

Este feito foi um esforco coletivo, refletindo a filosofia de Kipchoge de que a corrida,
tradicionalmente vista como um esporte individual, prospera com o trabalho campeéao sportsbet
equipe. "Tinhamos um grande time campedo sportsbet Viena, desde a equipe técnica aos
atletas, treinadores e pessoal de desempenho”, diz. "Nés trazemos nossas mentes juntas, nés
pensamos juntos e nés fazemos historia juntos.”

Com os Jogos a vista, Kipchoge permanece focado no objetivo de conquistar campeao
sportsbet terceira medalha de ouro consecutiva na maratona. "Meu objetivo é vencer pela
terceira vez. Meu objetivo ainda é correr e inspirar a proxima geracao", diz. Este
empreendimento ndo € apenas sobre conquistas pessoais, mas também sobre demonstrar o
poder da longa data e da dedicacao esportiva.

Para Kipchoge, os Jogos Olimpicos também sé&o uma plataforma para mostrar a exceléncia
gueniana e promover a imagem do pais globalmente. "Os Jogos Olimpicos séo o ponto fraco
para encontrar lideres mundiais no esporte e na politica e para vender nossa na¢ao”, diz,
destacando o impacto mais amplo de campeéo sportsbet participacédo. "Essa € a forca suave,
para nés contar aos outros o que ha dentro do Quénia.”

Historicamente, Kipchoge diz, nao foi feito o suficiente para explorar a imagem positiva que os
atletas quenianos estdo projetando campeéo sportsbet todo o mundo. "Depois de grandes
sucessos nos Jogos Olimpicos, acho que é hora dos politicos usar a plataforma para o
desenvolvimento, para vender o pais", diz.

Apds semanas de protestos no pais e com tensdes politicas e sociais campedo sportshet
ascensao, os Jogos Olimpicos podem chegar campedo sportsbet um momento crucial para o
Quénia, aproveitando o poder Unico do esporte para unir a nagao.

A influéncia de Eliud Kipchoge vai muito aléem de suas conquistas esportivas. Um pensador
profundo, ele ja discursou na Oxford Union, se reuniu com presidentes e trabalhou
incansavelmente para desenvolver campeao sportsbet fundacéo, que visa dar a mais criancas
do mundo acesso a educacéo. Sua historia € uma de quebrar limites, reescrever o que
pensavamos ser possivel no homem.

Como muitos atletas chegando ao fim de uma carreira ilustre, a questdo de como ser& lembrado
nao esta longe da mente de Kipchoge. Sua heranca, construida sobre as bases da disciplina,
equipe e uma inabalavel perseguicédo a exceléncia, promete perdurar muito depois que ele colgar
seus ténis de corrida. "Eu quero ser lembrado por fazer do mundo um mundo de corrida”, diz.

E, através de suas conquistas sem paralelos, independentemente do resultado campedao
sportsbet Paris, Eliud Kipchoge estd bem no caminho de fazer exatamente isso.

O Fundo das Nacdes Unidas para a Infancia (UNICEF) disse que esta trazendo 1,2 milhdo de
doses da vacina contra poliomielite campeédo sportsbet Gaza, com cooperagao entre o
organismo internacional responsavel por ajudar palestinos e outros grupos.

O Ministério da Saude de Gaza confirmou na segunda-feira que as vacinas chegaram a Faixa e
0S preparativos para o langcamento das campanhas vacinais campeao sportsbet criancas
menores do 10 estavam sendo realizados. N&o ficou imediatamente claro com rapidez se
poderiam distribuir essas mesmas doses, onde hostilidades continuase bombardeio dificultaram
esforcos humanitario durante dez mesesde guerra /p>

O ministério alertou que as inoculacdes por si s6 ndo poderiam ser eficazes, campeao sportshet
meio a falta de agua limpa e suprimentos pessoais para higiene pessoal; problemas com a coleta



dos esgotos nas areas superlotadas onde familias deslocadas estavam abrigando. Ele disse
equipes médicas precisariam se espalhar pelo territério "o qual requer um cessar-fogo urgente".
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