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PREFATA

artea incearca s prezinte modul in care corpul funclioneazi in timpul miscarilor

de alergare chiar de la primul capitol despre evolutia alergitorului. Anatomia
alergdrii explica nu doar felul in care {esuturile mei si vaszle interactioneaza pentru
a produce miscarea, ci §i motivul pentru care fac asta si oferd sfaturi despre cum
va puleli maximiza propriile obiective de alergare. Prin detalierea mecanismelor
migecarii cuajutorul ilustratiilor vrem sd aratam, intr-o forma simpla, ce se intdmpla
cind alergati.

Aceasta carte are un triplu scop. In primul rind, ilustratiile sunt menite sa ajute
alergitorul sd cuncasca structurile anatomice folosite atunci cand se afla in migcare.
Prin prezentarea partilor implicate in actiunea de alergare, sperdm sd se inteleaga
mai bine modul in care functioneazi casele, organele, muschii, ligamentele si
tendoanele pentru a pune in miscare corpul. Uustratiile anatomice care insotesc
exercitiile sunt realizate pe culori, pentru a indiea mugchii primari i secundari §i
tesuturile conjunctive care sunt implicate in fiecare exercitiu, precum §i miscarea
specifici de alergare.

. Muschi primari D Muschl secundar| D Tesuluri conjunctive

Dupi explicarea mecanismelor alergdrii, ne concentridm pe importanta intdririi
corpului prin intermediul antrenamentului de forfd, conceput pentru a spori perfor-
manta. Textul din fiecare capitol oferd explicatii suplimentare despre functionarea
parjilor anatomice ilustrate.

In cele din urma, exercitiile de intirire a musculaturii prezentate vor imbunatati
performanta de alegare 3i-1 vor ajuta pe alergalor sa se fersasca de leziuni prin in-
laturarea dezechilibrelor anatomice care apar adesea in mod natural, dar care sunt
amplificate de solicitarile sistemului osteo-muscularimplicat in alergare.

Scopul final este crearea unui program de antrenament pentru dezvoltarea
tortei, usor de efectuat si logic dar care sa fie si eficient in Imbunatatirea capacitatii
de a alerga. Deocarece leziunile apar mai ales ca rezultat al unei actiuni repetitive,
intelegersa modului in care corpul se miscd poate reprezenta o modalitate usoara
de a creste performanta si de a preveni accidentirile. Obiectivul nostrn este de a vi
intensifica experienta si capacitatea de alergare prin intelegerea anatomiei corpului
in alergare si dezvoltarea nnui program de antrenament hine strocturat.
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aile Gebrselassic spunea odata: , Fara alergare, nu exista viaja®. Bucuria purd

exprimata de Gebrselassiein ceea ce priveste alergarea este impartisita de mi-
livane de cameni din intreagalume. Depiseste barierele de limbaj si pe cele culturale,
astfel incdt o persoand aflata intr-o altd tari se poate, oricind, schimba in pantaloni
scurti 3iin pantofi de alergat, poate gisi un trasen si poate intélni cameni cu aceleasi
inlerese, care-gi traiesc viata cuacelagi entuziasm. Alergarea se situeazi printre cele
mai bune modalititi de a imbina placerca cu promovarea unui stil de viati sindtos.
Odati cu progresul civilizariei, nevoia oamenilor de a alerga pentra supravietuire a
fost diminuati de dezveltarea unor aptitudini noi, astfel incit o persoani obisnuita
poate acum si petreacd timpul liber intr-un mod pe care majoritatea straimosilor
nostri l-ar fi considerat extrem de nefolositor si chiar fatal. Desi abilitateade a alerga
a reprezentat candva o problema de supraviefuire, evolufia seciala a oamenilor
evidentiazi faprul ¢i procesul de alergare a cipitat o noud semnificatie. A devenit
un mijloc de exprimare a competitiei, a socializirii, a dezvoltarii si experimentirii
stiintifice. Reprezinta probabil cea mai naturalé forma de a face miscare, ce nu im-
plicd tehnici agresive sau antisociale si nu presupune un echipament scump. Orice
persoani cu o conditie fizied bund ar trebui 53 fie in stare sa o practice.

Desiscopul de baza al acesteicarti este de a va permite 53 intelegeti functionarea
partilor corpului implicate in alergare, obicctivul principal este de a prezenta, su-
plimentar, exercitii $1 tehnici de antrenament pe care orice alergator le poate folosi
pentru a2-si ereste realizirile sportive. A alerga mai bine nu presupune neapirat a
alerga mai repede. Cartea are avantajul de a vd permite s realizati exercitiile de
alergare intr-o manierd mai relaxati si mai putin stresanti decit o faceati inainte
si s urmati un program care reduce incidenta durerii si accidentdrilor. Nu vi veri
gdndi doar cu plicere lasesiunea anterioard de alergidri, dar gi anticiparea urmitoarei
sesiuni va avea efecte la fel de pozitive.

In ultimii 40 de ani, o intreag industrie s-a dezvoltat in jurul acestui sport,
desi practica alergdrii dateaza de mii de ani. Echipamentul $i incaltamintea, dieta $i
fiziologia, suprafata pe care se aleargd, precum si mediul in care se aleargi au fost
cercelate, experimentate si revizuile in aceasta perioadd scund de timp, La fel cum
in urmi cu doud sute de ani, aparitia ginelor de cale ferati a schimbat modul in care
traiam, alergarea a patruns in viata de zi cu zi a milioane de oameni si, cu foarte
putine exceptii, a adus beneficii majoritijii. Degi nu putem ignora ceilalii factori
interconectati care fac din alergator ceea ce este, capitolul prezintd evolutia partilor
anatomice care influenteazi alergitorul, studiazi rriciturile gi conformatia care asi-
gurd succesul gi chiar incearca sd schiteze modelul alergatorului perfect, daca acesia
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14 ANATOMIA ALERGARI

ar putea exista cu adevirat. In oecut, multi specialisti au fEcut presupuneri cu privire
la performanta suprema de alergare, insa de fiecare datd aceasta s-a imbunatatit. Do-
rinta noastrd este de a prezenta constitutia atletului care ar putea realiza acel record
imposibil de doborat, iar apoi, in capitolele urmitoare, 5a va ghidim spre realizarea
si doborirea acelui obiectiv.

Evolutia alergarii

Abilititile de alergare au evoluat ca o reactie impotriva animalelor de pradi, care se
intreceau cu pamenii pentru procurarea hranei. Acest lucru s-a intdmplat inainte de
evolutia ereiernlui nostru i de a fi capabili s3 ne gandim la solutii pentru a fesi din
situatii dificile. Damenii care alergau cel mai repede nu numai ¢i ajungeau primii
la hrana si aveau partea cea mai mare s mai nutritivi, dar puteau sa fuga mai iute
in cazul aparifiei vreunui pericol. Cei care nu erau in stare s alerge, erau in mod
invariabil primii care mureau din cauza incapacitdtii de a obtine hrana suficienta,
pentru cd nu aveau timp si maninre, ori cideau victime ale animalelor de prada, ca
urmare a lipsei lor de mobilitate.

Ar fi interesant si presupunem il de repede ar fi fost in stare stramosii nogtri
sd fugd in cazul in carc nu li s-ar fi dezvoltat creierele sip-ar i devenit mai abili in
evitarea pericolului. Cu toate acestea, folosirea simultani a aptitudinilor mentale
pentru fabricarea armelor de vindtoare a insemnat ca stramogii nogtri au fost ne
voiti 53 se bazeze tot mai putin pe viteza pura pentru a supravietui, iar capacitatea
de a alerga repede a devenit mai putin o necesitate i mai mult o virtute. Comuni-
tatile din acele vremuri erau in mare parte tribale, iar conducatorii aveau abilitat
superioare majoritdtii, astfel incit capacitatea de a alerga iute conta foarte mult
dacd acestia cautau sd cdgtige respectul, iar acest lucru se obtinea prin competifie
ce putea include curse de alergare. Pind la urmd, supravietuitorii au transmis ur-
masilor marcajul genetic c2 determina rapiditatea picicarelor, iar pentru ca nevoia
de a alerga repade era inci necesari, alergdtorii au continuat si evolueze. In acele
vremuri, forta partii superioare a corpului era mai importantd decat supletea, astfel
inedt oamenii, pentru care alergarea devenise o componentd minord a abilitatilor
de supravictuire, aritau diferit fati de alergitorii de performanta din zilele noastre
(figura 1.1). Acele persoane depuneau efort fizic toata viata, asadar aveau probabil
o con.[orma;ie aseminatoare cu a celor care merg astazi la sala de fur;i §i lucreaza
in mod regulatun program variat de exercitii, dar evita antrenamentele repetitive.

La un moment dat, alergarea a evoluat pentru a avea si alte utiliziri. Degi caii
au fost principalul mijloe de transmitere a mesajelor, oamenii puteau fi uneori mai
eficienti. in urmi cu 2 500 de ani, Fidipide a alergat de la Maraton la Atena pentru
a duce vestea victoriei in lupla impotriva armatei persane invadatoare, insi fapta Jui
nu a promavat alergatul ca pe o activitate de petrecere a timpului liber, el murind de
oboscali la sfarsitul cursei In zilele noastre, in Tara Galilor sc organizeazd o cursa
anuala pentru oameni i cai, cu scopul de a lesta teoria legata de specia mai rapida,
Civilizatiile timpurii s-au bucurat de sport, iar o adevirati realizare au fost Jocurile
Olimpice, care se organizau in onoarea zeilor greci si includeau curse de alergare pe
distante diferite. Acestea au durat pind in 394 d.Hr., cind au fost in cele din urma
interzise din cauza originii lor pagine.
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Figura 1.1 Comparatie intre conformatia fal unui alergator din trecut sifbl a unui alergdtor conternporan.

Pind in vremuri relaty recente, femeile nu alergau la fel de mult ca barbatii, in
parte pentri ¢ nu participau la aceleagi tipuri de activiti{i de cintare a hranei si de
apdrare, ci trebuiau sa dea nastere cit mai multor copii, preferabil unuldupa celalalt,
Timpul era folosit pentru a-i hrani si a-i invita pe urmasi abilititile de baza necesare
supravietuirii, pini in momentul cind aceastd sarcind era preluati de citre birbati
pentru a le ardta deprinderi mai avansate, Capacitatea de a alerga era in continuare
esentiald pentru evitarea pericolului, degi progresul in ceea ce priveste evolutia
modalitatilor de transport ar fi diminuat utilitatea acesteia.

in perioada cuprins3 intre Imperiul Roman gi Evul Mediu este dificil de pisit
dovezi clare in ceca ce priveste alergarea In scopuri competitive, dar si in viata de zi
cu zi. Acest lucru se poate si fi avutloe, darsa nu fi Fostmen!:ionat de citre cirturari,
care aveau lucrurl mult mai importante de consemnat, astlel incit aceastd activitate
s-a pierdut in negura istoriei. Dupa ce-gi asigurau cele necesare traiului, ocamenii
acelor vremuri erau mai preccupati de cistigurile teritoriale si religioase decat de
evenimentele care nu le-ar fi imbogatit cu nimic viata. Iar daca se acorda vreo impor-
tantd petrecerii timpului liber, alergarea era la concurenti eu intrecerile de aruncare
sau de lupte, cu abilititi de mdnuire a armelor si cu inevitabilele competitii de baut,

Unele texte din secolul al XIV-lea contin referinte la cursele de alergare organi-
zate in zonele de campie $i existd doveri care sugereazi cd intrecerile s-au dezvoltat
de la jocurile ce aveau la bazd vinitoarea. In secolul al XVITI-lea a apirut un nou
sportin care doi sau mai mulfi caldreti se intreceau pand la turla unei biserici aflate
in depiartare. Tar in secolul al XTX-lea se organizau curse de alergare cu obstacole
de-a lungul aceluiasi traseu. intrecerile au fost promovate in continuare de scolile si
universititile private din Marea Britanie, in cadrul ¢arora se alerga o cursd numita
purmaresle hirtia®, in care un ,iepure de cimp"” lasa in urnma lui bucati de hartie
pentru .ciinii de vandtoare”. Acestlucru a condus Ja formarea cluburilor de amatori
Harrier pentru alergdri stradale sicross-country, care existd siastizi. Din nou, femeile
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nu luan parte la aceste activitati sociale, considerate nepotrivite si injositoare pentru
clasele superioare in vreme ce majoritatea siraci era prea ocupati si supravietuiasca.

in a doua jumatate a secolului al XViil-lea, competitiile de mers pe jos dintre
servitorii nobililor au cedatlocul intrecerilor contratimp pe distante mai lungi. Unul
dintre cele mai populare obiective a fost strabaterea unei distante de 160 km in mai
putin de 24 de ore. Cei care realizeazi acest lueru erau ined numiti centuriond, caun
fel de amintire a epocii romane. Alte concursuri presupuneau parcurger=a a 1,5 ki-
lometri in fiscare ori, pe o durati de 1000 de ore consecutive. (Asta inseamni mai
mult de 40 de zile!) La Inceputul secolului al X1X-lea au redevenit populare cursele
intre barbati si competitiile intre orage, insotite de jocuride noroc, care, pentruun
timp, au devenit cel mai popular sport din Anglia.

Cistightorii acestor curse s-an adaptat la conditiile extrem de dificile de mediu
si la absenta varietai nuiritionale a acelor vremuri. Bolile erau frecvente, speranta
de viata era redusi, iar dieta se haza in principal pe proviziile sezoniere disponibile.
Pregatirea pentru competitie, asa cum este cunoscutd fn secolul XTI, era inexistentd,
iar concurentii consuman cantititi mari de carne, de multe ori cruda si alenal, de
obicel in candtigl mari, inainte si in dmpul intreceril. De fapt, pregatirea specl-
ald pentru cursd era consideratd o piedicd in calea performantei, intrucdt le-ar fi
consumat energia. Nu se punca problema sa nu fie in forma, deearece concarentii
proveneau in mad invariabil din rindul clasei muncitoare, pentii care dondsprezece
ore de munca fizica istovitvare reprezenta ceva obisnuit, si nu dintre cei cu locuri
de munci sedentare.

Tnﬁin}area Jocurilor Olimpice moderne a stirnit un interes foarte scazut in
randul majoritatii populatiei lumii, care nu avea niciun mijloc de a participa sau a
se bucura de competitie, desi stiau de existenta acesteia; chiar i in primele decenii
ale secolului XX acesteaau ramas apanajul celor bogati si indolenti, care disprefuian
eorice forma de pregitire pentru evenimente. Unii pionieri, cum ar fi Paavo Nurmi si
Hannes Kolehmainen, s-an ginditla cum arputeasi-si imbunititeasci performantele
i au folosit conceplele stiintifice de baza ale sportului, dar de abia in a doua juma-
tate a secolului XX principiile care putean fi recunoscute drept stiingifice, cum sunt
cele stabilite de Arthur Lydiard, au fost aplicate alergrii. Lydiard a fost diferit: el se
antrena alaturi de protejaii lui, cerdndu-le sa parcurga aceeasi distantd ca i el, nici
mai mult, niei mai putin, sile-a stabilitun tip de antrenament care a intrigat lumea.
Acesta este cunoscut sub denumirea de LSD (Low Slow Distance) — o distanta lung
parcursé intr-un ritm incet. Percy Cerutty a folosit tehnici noi, inclusiv alergarea pe
nisip, pentru a-1 ajuta pe elevii sdi sa castige aurul olimpic.

Alergarea 3 stiinta au o relatie simbiotica, deoarece alergdtoriiau devenit, inmod
involuntar, cobai pentru testarea fiziologica. Atunci cand statisticile au demonstrat
i alergitorii s-au indepirtat de valorile normale asteptate, cercetdtorii au putut
sa [oloseasca rezultatele pentru a explica fiziologia inimii, a sistemului circulator,
plimanilor si a altor organe. Extrapolarea rezultatelor a dus la dezvoltarea multor
ramuri medicale. Progresele in domeniul stiintei alimentare au fost sirans legate de
acest lucru. Laun nivel debazi, ar putea feri un alergitor de consecintele consumirii
unei mari cantitdti de mincare inainte de antrenament, iar in cadrul pregatirilor
mai complexe, atletii de elitd au adesea stabilit un regim alimentar pentru un sezon
intreg de competitii. Madicina nu s-ar fi putut dezvelta in maniera in care a facut-o
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fara participarea comunitatii alergatorilor, iar acestia nu ar fl putut si devind mai
rapizi fira stiinta sportului.

Alergareaa Inceput sa fie prezentata in presa ca o activitate de petrecere a timpu-
lui liber pentru intreaga populatie numai dupa imensa publicitate §i transmisiunile
televizate din timpul maratoanelor de la New York si Londra, la sfarsinu anilor
1970. Participantii la intreceri erau in mare parte incepitori in acest sport, in care
accentul pe vitezd a fost inlocuit de jogging, la unitm putin mai alert decit simpla
plimbare. Ar fi o exagerare £i-i numim concurenti pe majoritatea dintre ei. Aceasti
evolutie a fost nu numai toleratd, dar si incuraja, devarece cursele au devenit un
amestzc intre posibilitatea de a stringe bani pentru cauze caritabile gi intreceri de
echipamente cat mai excentrice.

In ceea ce priveste viteza, invingitori au iegit alergitorii care s-au pregitit cel
mal bine atdt din punct de vedere fizic, ¢al 31 mental. S-a observat cd atleli cel mai
rapizirareori aveau un excedent de greutate, iar alergarea a inceput si fie perceputa
tot mai mult ca un factor benefic pentru sanatate, iar descoperirile simultane din
domeniul stiintific au demonstrat ci persoanele obeze si sedentare au o speranti
de viatd mai micd. Castigdtorii curselor alergau la antrenamente mulg kilometri
inaintea competifiilor, cu toate ed parcurgerea unei distanfe extrem de mari, ca in
cazul britanicului Dave Bedford, detinatorul recordului la 10 000 de metri, poate
duce 1a accidentari dureroase gi la incheierea carierei sportive. S-a inteles faptul cia
alerga bine nu inseamna numai parcurgerea multor kilometrd, ci yicalitatea distan-
tei parcurse este, de asemenea, un factor decisiv, asa cd an aparut numeroase teorii
cu privire la regimul optim de pregdtire, insa niciuna dintre ele nu s-a dovedita fi
superioara celorlalte, cind se iau in considerare toate circumstantele.

Fiziologia alergatorilor

Pe masura ce tot mai multe natiuni au intrat in competitie, au aparut variatil etnice
in ceea ce privegte rezistenta. Sportivii afro-caraibieni au dovedit ¢ sunt sprinteri
superiori, iar cel veniti de la altitudini mai mari au devenit cei mai rapizi atleti de
andurantd, corpurile lor adaptindu-se la o concentratie scizutd de oxigen in aerul
inhalat. Actiunea de a sprintarapid foloseste aproape toti muschiicorpului in timpul
intrecerii. O fotografie a sportivilor de top care alearga la vitezi maxima va arita
mugchii gatwlui incordad si ochii iesit in afard, adicd acele zone ce nu sunt consi-
derate importante in alergare! Dar daci acesti muschi sunt folositi pentru cresterea
vitezei, chiar si intr-o masurd micd, atunci ei trebuie antrenati pentru competitie
exact in acelasi mod ca si coapsele rare furnizeazi forta explozivi si ridicarea cit
mai sus a genunchiului, care de obicei este asociatd cu sprintul. Pe de alta parte, cei
mai buni alergatori pe distante lungi au devenit extrem de slabi, mai ales la nivelul
membrelor superioare, care sunt prea putin utilizate, deoarece s-a constatat ca daca
au ¢ greutate mai micd, ei consuma mai putind energie pentru miscarea corpului
intr-un mod eficient pe o distan{a de multi kilometri, Cu toate acestea, un inamic
al alergitorului pe distante lungi este deshidratarea, un catalizator pentru boli 5i

identiri, astfel incitadap la conservarea si absorbtia apei, mai ales in zonele
cuclima mai calda, s-a aflatIn contradictie cu necesitatea de a fi extrem de slab. Con-
tinutul seizut de grisimi, mugchii subtiri g1 bine dezvoltati §i masa scazuld a altor
tesuturi moi ale corpului nu suntfavorabile ransportuluide volume mari delichide
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in interior, in timpul alergirii. Temperatura debazi a corpului trebuie sa rimina cit
mai aproape posibil de 37°C, nu numai pentru a functiona la modul cel mai eficient,
darsimai important, pentru a supraviefui. Energia consumata atunci eind sc aleargd
produce caldura, 1ar temperatura de baza este menfinuta tocmai prin mecanismul
transpiratiei. in situatia fn care organismul este deshidratat, acest proces nu poate
avea loc, far in cel mai rdu caz poate aparea hiperiermia pe masurd ce temperatura
corpului creste rapid. Acest lucru ar putea explica de ce unii cistigatori ai curselor pe
distante lungi pot fi relativ solizi, intrucit sunt capabili s stocheze cantititi mai mari
de lichide necesare in timpul unei competitii. $tiinta demonstreaza ca performanta
scade vertiginos pe masurd ce alergitorul se supraincilzeste si se deshid za si,
lafel cain povestea cu broasca testoasa si lepurele, castigatorul poate fi alergatorul
care s-a pregitit cel mai bine pentru intreaga distanta si nu s-a bazat doar pe vitezd
pentru a obtine victoria.

Tncercarea de a schimba rapid tipurile de conformatie si probele de concurs
demonsireaza incficacitatea parliciparii la alte tpuri de competitii. Sprinterul ar
obosi imediat, deoarece trebuie sa-gi miste corpul destul de greu pe o distania mai
mare de citeva sute de metri, chiar dacd ar putea stoca suficient lichid, in timp ce
alergatorul de distanta, cu 0 masa musculatd mai redusa, ar fi in dezavantaj intr-o
cursa ce necesita l'orgi bruta si putere. Acestea sunt exemple extreme, dar, in general,
majoritatea evenimenteloratrag concurenti de succes, care au conformatii similare.
Este interesant de Juat in considerare ¢it de rard este situatia in care un singur atlet
detine mai mult de un record mondial; in cazul acesta, probele tind sd necesite viteze
i abilitali aseminitoare, Astfel, Michazl Johnson a detinut simultan recordurile
la 200 si la 400 de metri, iar Haile Gebrselassie la 5 000 si la 10 000 de metri, dar
pentri a avea succes la cel mai inalt nivel, la Jocurile (impice si la campionatele
mondiale, fvarle pulini alergatori se bucura de luxul de a pulea 53 se pregaleasci
pentru mai mult de o probd, sa nu mai vorbim sa o si castige.

Femeile si-au ficut aparitia tdrziu in probele de alergare. Cursele mai lungi de
400 de metri destinate femeilor nu au fost introduse la Jocurile Olimpice Inainte
de 1964, pentru ¢i s-a considerat, fird nicic dovadd stiintificd, cd acestea ar putea
suferi unele afectiuni medicale nedetectabile in cazul in care ar depune un efort
prea mare. De indata ce s-a vizut ci acestea au reugit in competitii, ascensiunea lor
a fostatar de rapidd incart in 1984 s-a permis organizarea primului maraton pentru
femei la Olimpiada de ]a Los Angeles. Din punct de vedere anatomie, femeile sunt,
in general, dezavantajate in comparatie cu barbarii (vedeti figurile 1.2 51 1.3), mai
ales in ceca ce priveste musculatura membrelor, dar din punct de vedere fiziologic
femeile sunt, intr-0 anumild masurd, mai bine pregalile, in special in ceea ce pri-
veste alergarea pe distante foarte lungi. Deoarece in cazul femeilor grisimea are un
procentaj mai ridicat din greutatea corporald, in comparatie cu birbatii, acestea
dispun de rezerve mai mari de energie si de lichide de care se pot folosi, desi pot
necesare zile intregi de competitie pentru ca acest lucru si se manifeste. In cursele
pe distante foarte lungi, performantele femeilor se apropie de cele ale barbatilor,
Odati cu cresterea distantei, diferenta statistici dintre sexe in ceea ce priveste timpul
de alergare devine din ce in ce mai purin evidenta, asa ca poate fi posibil ca intr-o
zi o femeie si cigtige o cursi deschisa, numai ca rezultat al unei mai bune eficiente
fiziologice. Femelle sunt dezavantajate de coapsele relativ scurte, care suntmdrite de
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Figura 1.2 Alergétor: (o) vedere frontals; (b) veders laterals,
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Figura 1.3 Alergatoare: (a) vedere frontald; (b) vedere laterala,
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soldurile largi si din aceastd cauza aduc pelvisul mai aproape de sol, avind ca efect
o reducere a lungimii pasului. Lungimea pasului este, probabil, factorul cu cea mai
mare influenta asupra vitezei de rulare. Desi cei mai rapizi atleti, de-a lungul woui
anumit interval de timp, nu faec mai mult decdt dublul numarului de pasi, lungimea
pasului lor poate fi de pana la patru ori mai mare.

Abdemenul barbatilor contine in mare parte organele intestinale, care sunt
implicate in echilibrarea fluidelor ¢i in retentie, in timp ce abdomenul femeilor
adaposteste uterul relativ voluminos si organele de reproducere, care limiteaza
cantitatea de lichide disponibile pentru intestine. Acestea nu sunt deosebiri mari,
poate chiar de 1 sau 2%, dar ele determing diferentele dinire performantele atletice
ale celor doui sexe. La aceste deosehiri se adauga sanii, limitirile impuse de o cutie
toracicd, de o capacitate pulmonara si tilpi mai mici, ceea ce Inseamna cd o parte
din mecanismul de propulsie este redus, punand si mai mult in inferioritate femeile
atunci cind sc ia in considerarc viteza purd. Cu toate acestea, dupa cum au aratat
alergitorii de distantd, dimensiunea mica nu reprezinta neaparat un dezavantaj, iar
diferentele fiziologice, care sunt din ce in ce mai evidente in favoarea femeilor odatd
cu trecerea timpului si parcurgerea unui trasen mai mare, pot duce In cele din urma
la © egalizare intre sexe pe distanie foarte lungi.

Odati cu stabilirea nucleului genetic al organismului, existd foarte multe Ju-
eruri pe care oricine le poate face pentru a-si dezvolta fizicul, ca un mecanism aflat
in continua rulare. Chiar daca individul nu crede in folosirea ajutoarelor artificiale
in modelarea corpulni, cum ar fi liposuetia sau sternizii, existd anumite limitiri in
ceea ce priveste schimbarea formei umane la adulti. Nicio persoani maturi nu poate
deveni mai scunda sau mai inaltd in mod voluntar, iar antrenamentul si dieta ii vor
transforma fizicul in limitele posibile, astfel incat, desi rnu.:;::hii se degvoltd carezuliar
al exersdrii, existd restrictii individuale in ceea ce privesie volumul de exercitii pe
care un om le poate tolera. Asadar, o persoani care cintireste 127 de kilograme si
ale carei activitati recreative au fost de natura pur nutritionala se poate astepta sa-si
reducd greutatea gi s3-4i schimbe aspectul cu ajutorul antrenamentelor, astfel incit
sd 2jung? sa aibd un fizic de atlet. Cu toate acestea, plelea are limite atitin ceeace
priveste elacticitatea, cit si capacitatea de a-gi reveni odati ce a fost supracalieirati,
asadar, excesul va rdmdne vizibil indiferent de cdt de asiduu sl va menjine persvana
programul de antrenament.

Viitorul alergarii

O problema legata de diferentele genetice o reprezinti faptul ¢d intrecerea nu poate
fi niciodatd intre persoane egale din punct de vedere fizic sau fizielogic. Acest lucru
duce inevitabil la intrebarea incomoda cu privire la metodele de imbunatitire a
performantei ce pot fi considerate atit legale, cit si sportive. Aceastd carte se referd
exclusiv la tipurile de antrenament.

Un factor care ajuti la imbunatatirea performantei de alergare, i care este, fira
indoiali, legal, il reprezinta antrenamentul de plicere. Pina in anii 1970, aproape
toate cartile scrise despre alergare erau biografii sau autobiografii ale marilor atleti
care sperau si facd un ban in plus prin dezviluirea secretelor succesului lor. Cele
mai multe carti prezentau competitii, desi unele contineau relatari fascinante despre
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pregdtirea atletilor —dar in cea mai mare parte informatiile lipseaul Desi majoritatea
concurentilor acelor vremuri erau amatori, alergitorii de elita de astizi suntla fel de
profesionisti ca avocatii sau medicii. Alergarca cste pentru ¢i o ocupatic cu norma
intreagd, pentru care depun ore intregi de pregatire, cilatorese in jurul Jumii pentru a
participa la competitii 3i sunt platiti in mod regulat de sponsori si promeotori pentru
eforturile lor, Cu toate acestea, pe concurentul obisnuit, participant la maratoanele
eare luaserd avinl in anii 1980, il interesa prea putin &3 alerge la fel de repede sau
de mult precum Kut, Shorter, Zatopek si Coe in anii precedenti. Alersarea a ajuns sa
fie o activitate de petrecere a timpului liber acceptabild din punct de vedere social,
care a ajutat la contracararea tendingei de a lua masa in orag. A devenit un adevirat
mod de viatd sd alergi cativa kilometri cu prietenii, iar apoi sd inlocuiesti caloriile
pierdute intr-un mod la fel de plicut. Concurenta a incetat sa fie singurul obiectiv
al alergatorului, iar acesta se putea bucura de miscare pentru ceea ce reprezenta
si pentru sentimentul de buna dispozitic pe care-l oferca. Cu toate acestea, degi
alergdtorului amator 7i plicea sa se poatd conecta cu natura in maniera lui proprie,
acest luera nu a pus capit dorintei de a imbunitati performanta, fie ¢a era vorba
de vitezd sau de distanfa parcursa. Au inceput sa apara reviste destinate alergarii,
ecare nu doar mentionau cursele gi rezultatele acestora, i ofereau informatii despre
nurritie, antrenament, aportul de lichide, precum §i acele detalil minore, care au
devenit parte a lumii unui alergitor. Efectele migearii asupra sinititii, medicinei gi
chiar asupra psihologiei sportului au devenit ieme ebisnuile de discugie.

Dorinta de a obtine beneficii suplimentare in ceea ce priveste sinatatea gi m-
bunatitirea conditizi fizice cu ajutorul miscdrii poate fi dusdla indeplinire numai in
cazul in care exista o infelegere a mecanismului de alergare, Ce mugchi sunt necesari
in alergare 3i cum functioncazd acestia? Ce rol joacd inima, plimdnii si circulatia in
acest proces? Ce sunt tendoanele, ligamentele si bursele sinoviale si de ce alergarea
este uneori dureroasa? Cartea de fatd i3i propune sa rispunda la toate aceste intre-
bari. Explica, de asemenea, anatomia, stiinta structurala care se ocupa cu toate fazele
migedrii de alergare, modul in care sunt folositi mugchii gi exercitiile care vor cregte
puterea, forta si rezistenta. Sportivul ambitios are, de asemencea, nevoie sainteleaga
fiziologia de baz3, fird de care muschii mu pot functiona, astfel incit <3 beneficieze
de toate avantajele stiingei prezentului. Noi sperdm cd unii dintre alergatorii amatori
de astazi, urmind acest ghid, vor deveni olimpicii de midine.



mbunititirea performantei de alergare depinde de mai multi factori. Mai precis,

anirenamentul aduce beneficil sistemelor cardiovascalar si cardierespirator,
care ar trebui, la rindul lor, 53 conduci la o cresters a randamentului de alergare.
Cu toate acestea, imbundwdirea poate (i limitatd prin neglijarea sau suprasolicitarea
sistemului osteomuscular printr-ain antrenament nepotrivit — parcurgerea unei dis-
tante prea mari intr-un ritm prea rapid. Chiar si o pregitire inteligenta poate agrava
dezechilibrele musculare si deficientele anatomice. Includerea unui antrenament de
fortd intr-un plan holistic pentru imbunititirca performantei este semnificativi pe
mai multe niveluri. Un program de rezistenta hine conceput promoveaza alergarea
eficientd printr-un pas mai bun gi mai eficient. Un program de alergare bine structurat,
care urmeaza principil simple, demonstrate, sau cele mai hune practici, imbunatiteste
economia alergirii prin cregterea eficientei cardiovasculare ¢i cardiorespiratorii.

Acest capitol analizeaza conceptul general de antrenament de alergare prin
intermediul sistemelor cardiovascular §i eardiorespirator, precum gi modul in care
pot aparea modificari anatomice pozitive ca urmare a unei aborddri documentate $i
inteligente in ceea ce priveste alergarea.

Sistemele cardiovascular si cardiorespirator

Aparatul cardiovascular este un sistem circulator de transmitere a singelui, in care
sunt implicate inima, sdn-
gele sivasele de sange (vene L
si artere). Pe scurt, inima
pompeazd sdnge. Sdngele
este transportat de lainima
prin artere gi revine lainima
prin vene (figura 2.1).
Sistemul cardiorespira-
tor cuprinde inima si pla-
ménii. Aerul este inhalat
prin respiratia pe gura §i pe  Ventriculul crept

-
Artora pulmonara

ventricuiul stang

Figura 2.1 Fluxul sangvin prn
camerele nimil
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nas. Diafragma si ceilalti muschiimpingaernlin plimaini, unde oxigenul este amestecat
cusangele (figura 2.2). Figura 2.3 arati ce muschi participi la respiratie.

Interactiunea dintre cele doua sisteme are loc atuncicand inima pompeaza sange
spre pldmani prin arterele pulmonare. Sdngele este tecat cu aerul (oxigenul)
care a fost inhalat. Sangele oxigenat este trimis inapoi la inima prin intermediul
venelor pulmonare. Arterele inimii pompeazi apoi singele, ce a fost completat cu
celule rosii bogate in oxigen, catre muschii corpului (figura 2.4) pentru a sustine
miscarea — in exemplul de fata, alergarea.

Cum se poate imbunatiti performanta de alergare ca urmare a acestei interacti-
uni intre si 1 1i lar si cardiorespirator? Foarte simplu, cu <it sunt mai
dezvoltate sistemele cardiovascular §i cardiorespirator, cu atat corpul va produce mai
mult flux sangvin. Un flux sangvin mai mare inseamni el mai multe celule rosii bogate

D Sanceke bogatin CO,
oste pompat de la inima

inspr2 plaméni prin

//'\_ . arierale pulmonare

| @nplimni €0,
wela Iransfnmal
Ny

nlma prin vene

in oxigen sunt disponibile pentru
alimentarea muschilor $i existad o
cantitate maimare de plasm3 pentru
aajuta la crearea deenergie printr-un
proces numit glicolizi.

Altifactori, cum ar fi antrenamen-
tul neuromuscular, rezistenta mus-
culara, puterea si flexibilitatea sunt
implicati in mirirea performantei de
alergare. Impreuni cu baza puternici
a sistemelor cardiotoracice bine dez-
voltate (inima si plamant sunt loca-
lizati in regiunea toracicd, de aici ve-
nind sitermenul cardiotoracic), acesti
factori vor ajuta la realizarea unei
imbunatatiri durabile a performantei.
Cunostintele deserise in paragrafele
anterioare se transforma in stifnta
efortului fizic, care este un ghid util

Diakagma  Muschii Muschii pentru cresterea randamentului la
abdominai  pieptului alergare atunci cdnd este aplicat unui
Flgura 2.3 Muschil ce ajuta In prodesll de respiratie. model de antrenament. Analiza pe

Figura2.2  Schimbul de oxigen din plimani.

A

Muschii ——
oAl g

N

Muschii
inlercastai

COMPONENTELE SISTEMELOR CARDIOVASCULAR $T CARDIORESPIRATOR 25

care o vom face in continuare tpului de pregi-
tire este inrddicinati in anatomia si fiziologia
sistemelor cardiovascular si cardiorespirator.

0, din sange se transtorma in O

Programul de antrenament
pentru cresterea performantei

Programele traditionale de antrenament pre-
supun o etapd de bazi bine dezvoltatd, san
preliminara, ce consta in alergari usoare, a caror
durati eregte treptat, siun antrenament de fortd
Cu greutati maimici, dar cu un numar mai mare
de repetiri. De obicei, aceasti pericadi este
urmata de o etapa putin mai scurtd, dar inci
semnificativi din punct de veders al duratei,
de antrenament de fortd bazat pe alergare (an-
trenament intens, lempo sustinut $i alerpiri in
pantd) siantrenament de fortd care integreazi
exercifii de cresterea rezistentei. Faza finali este
definitd printr-o perinadi scurtd de alergare de
mare intensitate VO max asociati euo perioadi
de mentinere ce constd intr-un antrenament de
rezistenfd si odihna planificati (tranzifie pro-
gresivi). Intregul program de antrenament se
incheie o o faza competitiva de alergare, ce pare
incredibil de scurtd, avind in vedere perivadade
timp petrecuta pentra atingerea condiriei fizice
de alergare. Acest program de antrenament, cu-
noscut drept ciclu de pregatire, esteapoi adaptat i
in functiede performantd sau de esec 5i in functie O din sénge
de distantele care vorfialergate si repetate in vii- esle trmnsfomatn GO,
tor, incluzdnd o pericada de repaus bine definita
1a sfarsitul fiecarui cichu, pe toata durata carierel,
bazati pe performanta alergitorului

Va rugdm si refinefi ca acesta nu este deloc
singurul concept de structurare a antrenamen-
tului pentru alergare. Nojiuni precum antre-
nament de adaptare si antrenament functional
{Athletic Development de Gambetta, Human Ki-
netics) sunt abordéri de succes ale antrenamen-
tului pentru alergare; totusi, nuantele acestor
filozofii de pregatire nusunt prezentateincartea  Figura 2.4 Circulatia séngelui prin inima,
de fati. Adesea, diferentele aparentein filozofia  Plaméni simuschi
de pregitire se reducla o semantici simpld. Din moment ce limbajul nu este codificat,
antrenorii nu inteleg intotdeauna si aplica terminologia in acelasi mod. Scopul nostru
este de a prezenta un concept general al programului de pregatire intr-o forma simpls,
dar detaliata, fari a pune la indoiald meritele unor abordari diferite.

Tesu (do exomply, teeutul muscular)



