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Despre mine

n. 30.06.1976, Brașov

Sportiv amator de anduranță  
Scriitor și vorbitor inspirațional  
Susținător de proiecte sociale  
Donator benevol de sânge  

Numerele care mă (re)prezintă:
2 (copii, Ema și Alex)
-40 (grade, la primul meu maraton)
7-7-7 (maratoane, ultra, continente)
1129 (km, distanța Quintuple UT)  
100% (rata de succes a proiectelor) 
21-85 (ore, Canalul Manecii, Arch 2 Arc)
1.000.000 (vizitatori, www.andreirosu.org)
500.000 (RON, www.transmaraton.org)
0 (animale în dieta mea zilnică)
0 (accidentări)



Dacă citești aceste rânduri, înseamnă că alergarea reprezintă sau va reprezenta, curând, un element important al vieții 
tale.     
      	   	   	   	    
A alerga este simplu și natural. Încă din clipa în care am învățat să mergem, ne-am dorit să punem un picior în fața         
celuilalt cu o frecvență tot mai mare și să parcurgem distanțe tot mai mari. Există ceva în noi care ne îndeamnă să ne 
explorăm limitele fizice și să le proiectăm în viața de zi cu zi, doborându-le pe cele mentale. 

Alergarea este un proces de igienizare a trupului, a minții și a spiritului. Un stimulent al sănătății, al energiei și al stării 
noastre de bine. O metodă excelentă de a rămâne tineri și în formă. O cale de a deveni niște oameni mai buni, mai 
înțelegători. Și de a dobândi noi prieteni, cu care să împărtășim bucuria alergării. 
Pentru un alergător de nivel mediu sau avansat, subiectul acestei cărți poate stârni un zâmbet. “Este ca și cum am discuta 
despre felul în care se închid corect șireturile unui pantof de alergare!” (a propos, am aflat acest răspuns de abia după vreo 
5 ani de alergare...). Dar, pentru un alergător aflat la început de drum, găsirea echipamentului și a accesoriilor adecvate 
poate reprezenta un motiv suficient de puternic pentru a renunța, prematur, la una dintre cele mai frumoase și benefice 
forme de activitate fizică. 

Desigur, oricine poate alerga desculț și purtând o cârpă în jurul taliei, așa cum o fac  numeroși oameni de pe această 
planetă. Dar pentru noi, alergătorii “de oraș”, obișnuiți cu haine și pantofi, adaptați celor patru anotimpuri, ecuația alergării 
nu este chiar atât de simplă. 

Ca în orice sport, putem investi în alergare mai multe sau mai puține resurse (timp, energie, pasiune, bani), în funcție de 
obiective, de confortul dorit, de frecvența alergărilor noastre, de condițiile meteo și de teren sau de bugetul disponibil 
în anumite perioade ale existenței noastre. Se poate începe cu cea mai ieftină pereche de pantofi de sport (sau cu pan-
tofii pe care îi avem deja în casă), cu niște pantaloni scurți sau bermude și un tricou de bumbac - lucruri pe care, foarte 
probabil, cei mai mulți dintre noi le avem deja. Dar, pe măsură ce vom crește viteza și, mai ales, distanțele parcurse, vom 
observa că bumbacul nu este cel mai bun prieten, că pantofii de alergare ne provoacă dureri, că ceilalți alergători ne 
privesc un pic ciudat, că am putea gestiona mai ușor căldura dacă am purta o șapcă sau ochelari de soare, că devine de-
ranjant să alergăm cu telefonul în buzunar și cu cheile în mână, că este destul de riscant să alergăm pe întuneric ș.a.m.d. 
Dacă alergi de ceva timp, cu siguranță deții deja unele dintre lucrurile menționate în această carte. Dar, dacă ești 
începător, această listă ar trebui să te pună in temă şi să te ajute să te bucuri de mulţi ani de alergare plini de satisfacţie 
şi în siguranţă. 

Indiferent de motivele pentru care alergi, sper din tot sufletul ca informațiile adunate în aceasta carte, testate pe propria 
persoană și împărtășite cu drag, să contribuie la atingerea obiectivelor tale și la îndeplinirea unei dorințe pe care foarte 
mulți dintre noi o avem, fără a o verbaliza foarte des: să alergăm toată viața. Mai mult, mai rapid, fără dureri și fără 
accidentări. 

					   
					     Îți doresc alergări cât mai frumoase! 
							        Andrei Roșu 	

Cel mai dificil moment? 
Să ne ridicăm de pe canapea.
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POT SĂ FAC ASTA FĂRĂ A 
ÎMI AFECTA SĂNĂTATEA 
ȘI INTEGRITATEA FIZICĂ?

Până la discuția despre echipament, accesorii și alte lucruri esențiale pentru un alergător, insist să obținem 
acordul unui doctor înainte de a include alergarea în lista activităților noastre zilnice. Cu siguranță, niciun 
doctor nu se va opune mișcării, doar că unele persoane pot avea un istoric medical care să recomande teste 
suplimentare (inclusiv o Electrocardiogramă - EKG și un test de efort - poți face asta la clincica Superfit, din 
București) sau o dietă înainte de a începe antrenamentele. Poți repeta aceste teste la fiecare 6-12 luni   .  
Când se impune o atenție sporită: după o perioadă lungă de inactivitate, la o vârstă înaintată (peste 65 de 
ani), în cazul în care știm că avem probleme medicale (cardio, diabet, gastro, tensiune crescută etc.) sau 
cunoaștem existența unor factori de risc (ereditari, fumător, supraponderal, graviditate etc.). 
După ce avem avizul doctorului, fă-ți un test de postură, respectiv o analiză computerizată care oferă o 
informație funcțională a activităților motorii și te va readuce la normalitate, prin folosirea unor susținători 
plantari individualizați (talonete personalizate), care ajută la găsirea echilibrului postural (cel mai perfor-
mant test de acest fel din România se face la Clinica Eliade, din București). 
Corecția problemelor se face în trei direcții: amortizarea zonelor cu suprasarcină; modificarea repartiției, cu 
optimizarea presiunii exercitate de picioare la sol; ameliorarea memoriei creierului uman prin reprogramare 
posturală (după corectarea posturii, memoria este reeducata prin noua informație primită și va lua locul 
celei de disfuncționalitate). 
“Andrei, dar cât costă așa ceva?”. Răspuns: mult mai puțin decât tratarea efectelor, pe termen lung, ale unei 
alergări defectuoase. De exemplu, un EKG, un test de efort și unul de postură reprezintă o investiție totală 
mai mică decât o investigație cu RMN (rezonanță magnetică nucleară). 
Acum, să trecem la echipament și accesorii. 

http://www.superfit.ro/
http://www.clinicaeliade.ro/


PANTOFI DE 
ALERGARE

Dacă astăzi aș începe să alerg, prima investiție aș face-o în pantofii de        
alergare. De ce? Un pantof bun de alergare este cel mai important lucru de 
care un alergător are nevoie. Aici sunt două cuvinte cheie: alergarea și tu. În 
primul rând, nu alerga într-un pantof făcut pentru orice alt sport, pentru că 
nu va oferi amortizarea și stabilitatea pe care o necesită acțiunea repetitivă a 
alergării. În al doilea rând, ai răbdare și o minte deschisă atunci când te duci 
să-ți cumperi incălțări de la un magazin specializat în alergare. Din păcate, 
doar pentru că îți place cum arată un pantof și ți se potrivește, nu înseamnă 
că este cel potrivit pentru tine.  
Una dintre cele mai derutante afirmații pe care o putem auzi în mediul 
alergătorilor este “pantoful marca X, modelul Y e cel mai bun din lume!”. În 
ziua de astăzi există multe mărci și modele bune, astfel că fiecare dintre noi 
trebuie să descopere pantofii de alergare optimi pentru propria persoană. 
Încearcă mai multe branduri, modele și mărimi, umblă cu ei prin magazin 
(sau pe banda de alergare, dacă magazinul dispune de așa ceva) și nu-ți fie 
jenă să te duci în altă parte dacă simți că niciun model nu este potrivit pen-
tru tine. 
Niște pantofi de alergare de calitate slabă pot face ravagii articulațiilor noas-
tre. Purtarea de incălțăminte de alergare veche sau care nu se potrivește cu 
tipul piciorului tău sau cu stilul tău de alergare este una dintre cauzele prin-
cipale ale accidentărilor. De multe ori folosim ca scuză bugetul pentru a jus-
tifica lipsa unor pantofi de alergare adecvați, dar costurile unei accidentări 
sunt extrem de mari (investigații imagistice, operații, recuperare etc.).    
În cazul în care alergăm zilnic, ajută să avem două perechi de pantofi de 
alergare, astfel încât talpa acestora (mai precis spuma din interiorul acesteia) 
să aibă timp de a reveni la forma inițială și de a rămane eficientă în absorbția 
șocurilor.  
Este de evitat folosirea indelungată a pantofilor de alergare. Se recomandă 
să îi schimbăm după 6-800 km, dar ne putem ghida după gradul de uzură 
a tălpii.  
Din fericire, există - și în România - magazine cu echipamente de testare 
a pronației (de exemplu 360° Foot Scanner-ul celor de la Sportguru, din 
București) și cu consultanți pe care ne putem baza, așa că nu ne rămâne 
decât să alegem dintre mărcile și modele propuse - misiunea noastră fiind 
mult simplificată. 
Preț. În privința bugetului, pantofii de alergare buni ajung, la raft, undeva 
pe la 80-100 de euro, dar putem să îi achiziționăm cu 15-20% mai ieftin dacă 
așteptăm perioadele de reduceri. Ne putem descurca, cel puțin până când 
ajungem la antrenamente mai lungi de 5-6 kilometri, și cu modele de 50-60 
de euro. 
Chiar dacă ești interesat de alergarea în picioarele goale, este important, 
totuși, să porți incălțări minimaliste, pentru a îți proteja picioarele când   
alergi pe stradă sau prin pădure.   
Avertisment! Numărul optim de perechi de pantofi de alergare va fi, mereu, 
X +1, unde X = numărul actual de perechi de pantofi... 
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http://www.sportguru.ro/


Talonete/branturi 
DE ALERGARE2

Talonetele, care se mai numesc și susținători plantari, sunt niște tălpici speciale confecționate din bucăți de cauciuc, 
plastic sau materiale sintetice și se montează în interiorul pantofilor.  

Purtarea talonetelor în timpul antrenamentelor ajută la îmbunătățirea vitezei, la diminuarea durerilor de la nive-
lul tălpilor, gleznelor sau gambelor, crește rezistența la efort, reduce oboseala de la nivelul picioarelor (senzația 
de „picioare grele”) și scade riscul accidentărilor pe fond de suprasolicitare a picioarelor. De asemenea, talonetele 
atenuează presiunea exercitată asupra gleznelor, genunchilor, șoldurilor și coloanei vertebrale, atât în timpul mer-
sului, cât și în repaus. 

Talonetele sunt, de regulă, produse și adaptate în funcție de forma anatomica a picioarelor fiecărui pacient, dar și în 
funcție de anumite afecțiuni existente (metatarsalgie, fasciita plantară, monturi etc.). 
Branțurile specializate de alergare sunt concepute pentru a oferi confort și descărcare pentru durere sau ciocuri în 
călcâi (osteofite calcaneene). În general, oferta de branțuri include 3 tipuri, în funcție de arcada tălpii (joasă, medie, 
înaltă). 

Partea superioară a branțurilor are o adâncitură în zona călcâiului, ceea ce se traduce printr-o mai bună potrivire a 
pantofului cu piciorul, iar multi-stratificarea reduce umezeala din pantofi și se traduce în mai puține bătături și/sau 
bășici. 

Atât talonetele cât și branțurile pot fi folosite în majoritatea tipurilor de pantofi de alergare (minimaliști, clasici, de 
alergare montană, de triatlon etc.) 

Greutatea acestor accesorii: 30-120 grame. Pentru alergare sunt de preferat, evident, variantele mai ușoare. 
Preț. Modele standard costa 15-30 euro, iar cele facute “la comandă” pot depasi 100 de euro. 

,
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Sosete/sosete 
de compresie 3

Ați fi surprinși să aflați numărul mare de alergători care termină prematur o cursă sau o alergare lungă din 
cauza șosetelor. 

Atunci când alegi șosetele pentru alergare, cel mai important factor de luat în considerare este materialul: 
este bine să stai departe de bumbac. Dacă porți șosete din bumbac, atunci când îți transpiră piciorul sau 
când calci într-o baltă, umezeala nu va fi indepărtată. Purtarea șosetelor din bumbac iarna îți va face pici-
orul să se simtă umed și rece. Iar vara te vei alege cu bășici. 

Cele mai bune șosete pentru alergare sunt cele fabricate din materiale sintetice cum ar fi poliesterul și 
acrilicul, pentru că acestea vor indepărta umezeala.   

Pentru alergarea pe timpul iernii, șosetele din PrimaLoft sau din amestecuri de lână sunt, de asemenea, 
o alegere bună. Unii alergători aleg să poarte șosete cu două straturi, pentru protecție suplimentară îm-
potriva bășicilor.  

Şosetele de compresie se pot folosi atât în timpul alergării, pentru a facilita o mai bună circulație și oxi-
genare a sângelui, cât și după un antrenament intens sau cursă solicitantă, pentru recuperare, sau în 
călătoriile lungi cu mașina sau avionul, pentru a preveni anchilozarea.  
Pentru alergările mai lungi de o oră este recomandabil să optăm pentru șosete scurte și jambiere de com-
presie (vezi capitolul următor), astfel încât să putem interveni rapid dacă apar fricțiuni în zona tălpii sau a 
degetelor. 

Strategia mea: aplicarea de cremă anti-frecare pe degetele de la picioare.  

Preț: 10-50 euro. 
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Jambiere DE 
compresie4

Pentru mine, jambierele de compresie au însemnat finalul durerii pe care o 
simțeam la mușchii tibiali anteriori, pe parcursul fiecărei alergări mai lungi 
de 10-12 kilometri. 

La ce folosesc aceste jambiere? 

Înainte de alergare, accelerează procesul de încălzire și reduc riscul 
accidentărilor, diminuând inflamația musculară. 

În timpul alergării, limitează vibrațiile generate de impactul cu solul, re-
ducând oscilațiile musculare, întârzie apariția crampelor musculare și a mi-
croleziunilor, scad riscul accidentărilor provocate de impactul repetat cu 
solul și facilitează îmbunătățirea performanței de anduranță. În condiții de 
temperatură scăzută ajută la un grad ridicat de confort termic, iar la cursele 
montane ne feresc de zgârieturi. 

Spre deosebire de șosetele de compresie care acoperă și gamba (și se scot 
destul de greu), jambierele de compresie nu te vor incomoda atunci când 
va trebui să te descalți, în timpul unei curse, pentru a ‘repara’ o bășică sau 
pentru a pune un plasture.  

După alergare, purtarea jambierelor de compresie ajută la recuperare, 
îmbunătățind fluxul sangvin și oxigenarea mușchilor, accelerează elimin-
area deșeurilor metabolice asociate cu oboseala (eliminarea acidului lactic 
este mai rapidă), reduce inflamațiile picioarelor și nivelul durerii. 

Dincolo de model, mărime sau culoare, atunci când ne alegem jambierele 
de compresie ar trebui să ținem cont de elasticitatea lor (să fie ușor de pus 
și dat jos), de greutate (cele bune cântăresc în jur de 10 grame), de viteza 
de uscare (nu ar trebui să rețină apa) și de fiabilitate (la acest capitol ajută 
review-urile postate pe diverse forumuri de alergători).

Preț: 20-45 euro. 
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Lenjerie tehnica
 pentru alergare5

Indiferent de temperatura la care alergi, purtarea de îmbrăcăminte 
confecţionată din material tehnic te va ajuta să rămâi uscat şi confortabil şi, 
in plus, sa previi frecările. Un material sintetic (DryFit, Thinsulate, Thermax, 
CoolMax, polipropilenă etc.), îţi va scoate transpiraţia de pe corp spre exteri-
orul acestuia. Evitarea bumbacului este importantă, deoarece odată ce acest 
material devine ud, el va rămâne ud. 

În ceea ce privește lenjeria feminină, experiența mea în purtarea unui 
sutien este limitată, așa că am aruncat un ochi în garderoba soției și 
am apelat la opinia ei... 

Există o singură scuză pentru a nu purta un sutien sport atunci 
când alergi: să fii bărbat. În afară de asta, indiferent de mărime, tre-
buie să te înarmezi împotriva efectelor ireversibile ale gravitaţiei, 
în timp ce alergi. 

De ce? Deoarece odată ce ligamentele din jurul sânilor se întind, 
nu poţi face nimic pentru a le scurta din nou. Sutienele normale 
reduc mișcarea sânilor cu aproximativ 35%, dar un sutien sport 
de calitate reduce această mişcare cu aproape 60%. Mărimile A şi 
B se potrivesc, de obicei, stilului de compresie de tip crop-top, în timp ce 
măsurile mai mari necesită cupe formate. În orice caz, caută un sutien făcut 
special pentru activităţi ce presupun impact.

Nu te zgârci cu sutienul pentru sport! Alege unul de calitate, care oferă un 
suport bun şi frecare minimă. Dacă nu te simţi confortabil în timp ce alergi, 
în nici un caz nu vei continua. 

Prețurile variază între 5 și 20 de euro (chilot / slip), 30-75 euro (chilot de 
compresie) și 10-50 euro (sutien și bustieră).  

10
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PANTaloni/
colanti/sort 6

Cu excepția unei alergări pe plaja din Vama Veche, vei avea cu siguranță 
nevoie de o pereche de pantaloni de alergare. Aici, oferta este foarte 
largă, iar alegerea se bazează foarte mult pe confortul termic pe care 
vrei să îl ai pe parcursul alergărilor tale. 

În acest capitol am inclus șortul și pantalonii de compresie (scurți, lungi 
sau “trei sferturi”).  Desigur, putem alerga  și în pantaloni de trening dar, 
personal, nu sunt un mare fan al acestora. 

Cea mai mare lejeritate în mișcare este dată, indiscutabil, de către clas-
icul șort. Dacă ne uităm la plutonul din fruntea maratoanelor de oraș, 
vom observa că toți alergatorii sunt echipați în șort și maieu. Totuși, 
pentru noi (“muritorii de rând”), pantalonii de compresie reprezintă o 
soluție mai inspirată. 
Ideal ar fi să optezi pentru unii cât mai ușori, respirabili, care să ofere 
protecție UV, să reflecte căldura, să nu rețină apa și să nu aibă cusături 
în zona coapselor, a feselor și a șoldului, pentru a evita frecarea. 

De regulă, șortul de compresie este mai lung decât pantalonii scurți 
obișnuiți, pentru a oferi compresie întregii pulpe.  

Un avantaj al pantalonilor de compresie îl reprezintă evacuarea rapidă 
a transpirației, precum și termoreglarea (menținerea unei temperaturi 
constante a corpului). 

În cazul în care optăm pentru pentru varianta lungă a pantalonilor de 
compresie (colanți), putem renunța la jambierele sau șosetele de com-
presie. De asemenea, dacă alergăm la temperaturi negative, ajută să 
avem niște colanți termici (cu fleece).  

Preț: 5-120 euro
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Maieu/Tricou
7

Înainte de a discuta despre ceea ce punem pe noi în partea superioară 
a corpului atunci când alergăm, merită să subliniez faptul că, de multe 
ori, ne echipăm prea gros. Corpul nostru percepe, pe parcursul alergării, 
o temperatură cu până la 15 grade mai ridicată decât a mediului, deci 
echipamentul ar trebui adaptat pentru astfel de temperaturi. 

Un tricou de alergare face ca antrenamentul pe vreme rece sau umedă 
să fie mai uşor de abordat şi este o necesitate dacă te antrenezi în 
zonele montane sau cele împădurite. Factorul cheie pentru alergători 
este respirabilitatea - cât de bine lasă bluza transpiraţia să treacă în ex-
terior. Depinde de preferinţele personale, dar pentru alergarea urbană 
este mai bine să alegem o bluză rezistentă la ploaie uşoară, cu respi-
rabilitate mare, decât una complet rezistentă la apă care se abureşte 
rapid pe interior. În orice caz, caută un model cu multe aerisiri şi cu o 
croială fină, care să îți permită să te miști cu ușurință. 

Tricourile tehnice îndepărtează transpiraţia de pe piele către partea 
exterioară a materialului, unde se evaporă. Se simt ușoare, răcoroase şi 
confortabile pe piele, spre deosebire de bumbac, care devine umed şi 
se îngreunează atunci când transpiri. Sunt făcute din materiale sintet-
ice, iar cele bune sunt atât de eficiente încât pot fi purtate direct dupa 
ce le-ai scos din maşina de spălat.

Dacă participi la curse montante, în care purtarea unui rucsac este ob-
ligatorie, ajută să porți un tricou dotat în zona umerilor cu puncte de 
silion, menite să îl fixeze mai bine și să reducă șocurile și fricțiunea.  
Pentru alergările lungi, un tricou de compresie este mai bun decât unul 
standard, pentru că te va ajuta să eviți - ca bărbat - fenomenul de sfâr-
curi însângerate (pe care îl mai poți preveni și cu crema anti-frecare sau 
cu plasturii de protecție NipGuard).  

Preț: 5-90 euro (tricourile), respectiv 10 euro (NipGuard - set 10 perechi 
de plasturi).
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JACHETa/GEACa/ 
WINDSTOPPER8

Jacheta pentru ploaie sau pentru vânt este, cu siguranță, un accesoriu pe 
care ai foarte puține șanse să îl vezi purtat de către un sportiv de peformanța, 
în timpul unui maraton sau al unei probe mai scurte de alergare. Dar, dacă 
vorbim despre antrenamente lungi, ultramaratoane sau curse desfășurate în 
condiții extreme, jacheta reprezintă un accesoriu indispensabil. 

Dincolo de poncho-urile (pelerinele) de ploaie de unică folosință, fabricate 
din vinil sau PVC și pe care le putem cumpăra chiar și cu 1-2 euro, există o 
mare varietate de modele și bugete din care putem alege. Se poate 
scrie o carte întreagă despre jachetele pentru alergare, dar 
mă voi limita la a puncta câteva caracteristici pe care ar tre-
bui să le urmărim atunci când ne cumpărăm un echipa-
ment pentru ploaie, vânt sau temperaturi negative. 

În primul rând, ar trebui să ne asigurăm că își 
îndeplinește principala funcție, de a ne proteja efi-
cient de ploaie și de vânt. Personal, iau cu mine un 
bidon cu apă și torn câteva picături pe jachetă (și pe 
fermoar), înainte de a o cumpăra. Apoi, merită să 
ne uităm la greutate (este de preferat să aibă mai 
puțin de 250 de grame). Pentru siguranța alergării 
pe drumurile publice, poți opta pentru un model 
fluorescent, dotat cu bandă reflectorizantă și chiar 
cu leduri.  

Nu în ultimul rând, alege un material respirabil 
(pentru a evita efectul de saună și, implicit, pier-
derea de electroliți din corp) și un model care se 
închide / deschide rapid (cu fermoar complet), 
cu glugă, cu buzunare și cu micro fleece căptușit 
la guler. De asemenea, este de preferat o jachetă 
care se pliază cu ușurință (există și modele care 
se transformă într-o centură). Pentru condiții 
arctice, poți alege un model căptușit integral cu 
material polar. 

Înainte de a o spăla, verifică dacă poți folosi mașina sau trebuie să o faci 
manual.

Preț: 20-200 euro
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VESTa 
REFLECTORIZANTa 
si LANTERNa FRONTALa 

9

Un studiu făcut pe timp de noapte a demonstrat că șoferii pot observa 
luminile frontale de la 800 de metri distanță, că benzile reflectorizante 
de pe haine și încălțăminte pot fi văzute de la 90 de metri și că un tricou 
alb este vizibil de abia de la 15 metri! 

Ceea ce purtăm la alergările nocturne sau în zorii zilei, pe marginea dru-
mului sau în parcuri întunecate prin care mai trec și bicicliști sau mașini 
utilitare, este un aspect ce ține de siguranță, iar îmbrăcămintea închisă 
la culoare ar trebui să fie lăsată acasă. Ştim că “negrul se asortează cu 
orice”, dar este mult mai sigur să ne echipăm ca un pom de Crăciun. 
Asta înseamnă culori aprinse din cap până în picioare, cu accente reflec-
torizante din belșug. Lanternele cu clips care luminează roșu și vestele 
reflectorizante te vor face, cu siguranță, mai vizibil șoferilor.  

Ce ar ajuta să avem?  

În primul rând, o vestă de alergare fluorescentă și reflectorizantă (clas-
icele veste reflectorizante din kit-ul auto nu sunt cea mai fericită soluție 
pentru alergare). Este de preferat una care permite atașarea, la spate, 
a unui led (un astfel de accesoriu cântărește mai puțin de 10 grame, 
iar bateria are o autonomie de 150 de ore). Investiția este de 10 euro 
(vesta), respectiv 5-7 euro (ledul). 

Şi, în al doilea rând, o lanternă frontală (poți folosi și o lanternă clasică 
sau, mai nou, lanterne aplicate pantofilor de alergare, dar soluția fron-
talei este mai bună). Există frontale ieftine, cu lumină de 10-15 lumeni, 
care te ajută să... intuiești pe unde calci și frontale de peste 1000 de 
lumeni, care transformă noaptea în zi. Având în vedere prețul celor din 
urmă (între 100 și 500 de euro!),  putem opta pentru un model mai ief-
tin (40-50 de euro), de 150-200 de lumeni, rezistent la apă și la șocuri 
și care să dispună de mai multe moduri de luminare (albă / roșie, de 
proximitate / de distanță, constantă / intermitentă). Ar fi păcat să ne 
accidentăm călcând într-o groapă!
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Acesta este cel mai scurt capitol al acestei cărți, dar asta nu inseamnă că 
o manșetă de transpirație nu este importantă. Vei realiza beneficiile ei de 
îndată ce transpirația de pe frunte va intra în contact cu ochii tăi, ceea ce îți 
va produce un disconfort destul de mare (te vor ustura ochii).  

O manșeta bună nu ar trebui să rețină apa, deci 
caută modele făcute cu fibre hidrofobe și căptușeală 
ventilată. Există și variante cu un buzunar pentru chei 
- în cazul în care nu ai altă opțiune pentru a evita pier-
derea lor.  
Preț: 5-10 euro 

10 Mansete de
transpiratie

,
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Mansete incalzitoare/
de racire 11

Aceste produse sunt recomandate atât pentru alergători, cât și pentru 
practicanții altor sporturi (triatlon, ciclism etc.). Rolul lor este de ter-
moreglare (protejează de frig și de vânt), de protecție solară (anti-UV), 
de stimulare a circulației sângelui și, în cazul manșetelor de compresie, 
de recuperare după efort. 

Niște manșete de calitate ar trebui să aibă o baretă elastică în partea 
superioară (pentru o fixare perfectă pe mână), să ofere respirabilitate 
pielii, să nu aibă cusături (pentru a evita frecarea) și să nu rețină apa (să 
se usuce rapid). Unele modele dispun și de un spațiu pentru ceasul de 
mână, conceput astfel încât să îl poți vedea și să-i accesezi butoanele 
cu ușurință. 

Spre deosebire de o bluză cu mânecă lungă, manșetele oferă-în condiții 
de temperatură variabilă-avantajul scoaterii / punerii rapide. 
Numeroase competiții au pe lista echipamentului obligatoriu bluza cu 
mâneca lungă, așa că aceste manșete sunt un substitut excelent- au un 
volum redus și sunt ușor de transportat.  

Există și manșete care pot fi folosite pe parcursul alergărilor la tem-
peraturi ridicate. În afară de protecția solară, ele încorporează diverse 
tehnologii care reduc temperatura pielii cu 2-3 grade. În general, 
proprietățile lor de răcire sunt activate la contactul cu apa.  

Preț: 15-40 euro 
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Manusi tehnice12
Desigur, fiecare dintre noi are propria toleranță la frig, astfel că necesitatea 
de a purta mănuși poate apărea la 10 grade, la zero sau la temperaturi nega-
tive. 

Ce ar trebui să urmărim când ne cumpărăm mănuși? 

În primul rând, să fie făcute pentru alergători. Materialele 
folosite sunt, de regulă, poliester și elastan (nu este 
cazul să alergăm cu mănuși de lâna!), iar gro-
simea lor este redusă. Mănușile de alergare ar 
trebui să fie ușor de folosit pentru a manevra 
diverse obiecte, deci să aibă eficiență tactilă 
(sa permita folosirea ecranului tactil al tele-
foanelor. Unele modele sunt impermeabile, iar 
altele au un material aderent aplicat pe unele 
degete și material de prosop pe celelalte (pentru 
transpirație). Există și mănuși care asigură vizibili-
tate pe timp de noapte (datorită inserțiilor reflec-
torizante).   

Chiar dacă mănușile cu un singur deget mențin mai bine 
căldura, un alergător are nevoie de un plus de mobilitate. 
Există și variante de mănuși cu o acoperitoare pentru de-
gete, care se poate plia atunci când nu se impune folosirea 
ei.  

Nu în ultimul rând, la alegerea mănușilor putem să ținem cont 
și de culoare - să se asorteze cu restul echipamentului sau, cel 
puțin, să se potrivească cu personalitatea noastră (cât mai color-
ate, desigur!).  

Preț: 10-30 euro
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Esarfa multi-
functionala/buff13

Acest accesoriu este, cu siguranță, o invenție foarte practică, atât pentru alergători cât și pentru practicanții 
altor sporturi. Personal, îl folosesc atunci când pedalez, merg pe munte, mă dau cu placa de snowboard 
sau, pur și simplu, mă plimb prin oraș, ținându-mi de cald la urechi, gât și cap, sau protejându-mă de 
soare. 

Marele avantaj al eșarfei mulți-funcționale (sau, atfel spus: bandană, buff, necktube etc.) este că o putem 
răsuci în toate felurile, astfel încât să o transformăm în căciulă, cagulă, mască, manșetă, batistă, elastic de 
păr (nu am folosit-o niciodată în acest scop, dar am văzut alți alergători facând asta...), batic, glugă, turban 
etc. Cunosc un alergător care a folosit-o și într-un moment critic, când rămăsese fără șervețele igienice, 
dar să nu intrăm în detalii...   

Cum o alegem? Realistic vorbind, în majoritatea cazurilor ea ne alege pe noi, primind-o cadou în kit-ul de 
înscriere, la diverse curse de alergare. Dacă, totuși, ne propunem să investim într-un astfel de accesoriu, ar 
merita să fim atenți la câteva detalii.  

În primul rând, să optăm pentru un material 100% elastic, poliester microfibră, fără cusături, moale, re-
spirabil, cu un transfer termic și de umiditate foarte bun (să mențină temperatura corpului și să se usuce 
foarte repede).  

Când temperaturile scad mult sub zero grade, poți opta pentru un model căptușit cu fleece. 

Preț:15-40 euro
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Masca de vant/
Cagula14

Dacă nu ești genul de persoană care să alerge indiferent de 
vreme, am o veste bună pentru tine: la un moment dat vei deveni. 
Și, atunci, vei observa că eșarfele multifuncționale (chiar și cele cu 
polar) nu mai fac față gerului și viscolului. Acela va fi momentul în 
care vei avea nevoie de câteva accesorii ‘împrumutate’ din cicilism 
și schi: masca (gulerul) de vânt și cagula. 

Acestea sunt concepute pentru a proteja de vânt în timpul 
practicării de ciclism la nivel intensiv și pentru a facilita respirația 
prin membrana wind stopper. Ele sunt dotate în partea frontală 
cu membrană anti-vânt și orificii laser pentru a facilita respirația și a 
evita aburirea ochelarilor.  

Masca de vânt este fabricată din neopren și nailon, ceea ce asigură imper-
meabilitate, în timp ce cagula este făcută dintr-un material elastic din polar 
sau poliester, de regulă antibacterian, termoreglabil și care asigură protecție 
UV. 

Când ți le alegi, asigură-te că îți stau bine pe cap și la gât, că nu te strâng, că 
sunt ușor de reglat, că au cusături plate, iar materialul nu reține mirosurile 
neplăcute (dacă miroase deja, pe raftul magazinului, indiferent a ce, caută 
alt model). Măștile sau cagulele care miros a cauciuc vor avea același miros 
și după un an de purtare și nu cred că vrei să strici bucuria alergărilor tale din 
cauza problemelor olfactive. 

Ca sistem de închidere și reglaj, optează pentru un sistem velcro (arici), 
poziționat la spate sau în lateral. 

Nu îți rămâne de făcut decât să înfrunți cel mai 
aprig crivăț, cu zâmbetul pe buze și strigând 
către vânt: “asta e tot ce poți?!”...

Preț: 10-50 euro
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Ochelari de 
soare si snur 
de sutinere

15
Unul dintre ultimele lucruri de care ai nevoie într-o cursă sau pe parcursul unui an-
trenament este să te trezești cu o insectă în ochi. Sau să începi să lăcrimezi abundent 
din cauza vântului puternic și a prafului. Sau să te împiedici din cauza unui obstacol 
pe care nu l-ai putut vedea, din cauza faptului că erai “orbit” de lumină. Sau, mai rău, 
să îți strici vederea din cauza soarelui - în special când alergi cu el în față sau pe o 
zăpada care reflectă un procent mare din razele acestuia. 

Ochelarii de soare reprezintă, cu siguranță, un accesoriu important pentru orice 
alergător, iar purtarea lor îți va face antrenamentele și alergările mult mai plăcute, 
chiar și în zilele mohorâte de toamnă - niște lentile colorate vor transforma cenușiul 
în galben, portocaliu, roz sau alte culori care ne vor îmbunătăți starea de spirit. 

Există mii și mii de modele, cu o mulțime de caracteristici și într-o gamă destul de 
mare de preț, ceea ce face din alegerea lor un proces destul de anevoios. Pentru a 
simplifica lucrurile, putem urmări ca ochelarii aleși să aibă câteva atribute esențiale. 

În primul rând, să fie făcuți pentru alergare. Desigur, te poți antrena-la nevoie-și cu 
o pereche de Ray-Ban, dar te vei simți mult mai bine cu unii specializați. Utilitatea, 
confortul și fiabilitatea sunt principalele elemente pe care ar trebui să le vizăm în 
căutările noastre: de exemplu, să asigure protecție UV și să  aibă lentile colorate (din 
motivul expus mai sus) sau heliomate (a căror culoare se închide la lumina puternică 
și se deschide la întuneric, pentru o vizibilitate bună), preferabil tratate anti-ceată 
și anti-zgâriere. Există și modele de ochelari cu lentile interschimbabile, care oferă 
posibilitatea de a le asorta cu hainele sau de a le adapta condițiilor de alergare. De 
asemenea, optează pentru niște ochelari cât mai ușori, care să nu te strângă, să nu îți 
apeze pe piramida nazală și să fie rezistenți la șocuri.  

Investește câțiva bani într-o cutie rezistentă și într-un șnur de susținere. Merită! 

Preț: 10-200 euro
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Sapca/Viziera16
Nu vei aprecia niciodată, cu adevărat, o 
șapcă, până când nu te vei confrunta cu 
un soare puternic și o căldură suficient de 
mare încât să simți că mai ai puțin și leșini. 
Sunt surprins de numărul extrem de mare 
de alergători pe care îi văd, în special la cursele de oraș, departe de umbra 
pădurii, care preferă să alerge cu capul descoperit, chiar dacă temperatura 
depășește 25 de grade, iar soarele strălucește cu putere încă de la primele 
ore ale zilei. 

O șapcă bună ar trebui să îți lase capul să ‘respire’, deci alege una făcută pent-
ru alergare, fabricată din poliester, cu burete în zona frunții (pentru a preveni 
ca transpirația să îți între în ochi) și care să nu te strângă (să aibă un sistem 
eficient de reglare a mărimii, pentru că dimensiunea capului tău va crește, 
pe măsură ce avansezi în cursă, din cauza vascularizarii tot mai intense). 

În cazul în care nu ai un buff care să îți protejeze de soare zona gâtului și a 
cefei, poți opta pentru o șapca tip sahariană-există și modele care se pot 
transforma cu ușurință dintr-o sahariană într-o sapcă standard și viceversa. 

Când temperatura și soarele nu reprezintă un motiv de îngrijorare, te poți 
descurca excelent și cu o vizieră, care va ține departe de ochii tăi părul și 
transpirația. 

Preț: 5-30 euro.
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Căciula face parte din arsenalul ‘greu’ al alergătorilor – mai ales al ce-
lor cu un confort scăzut la frig, pentru temperaturi la care eșarfele 
multifuncționale nu mai pot face față. O căciulă prezintă avantajul con-
fortului termic, dar se poate transforma într-un inamic dacă ne provoacă 
transpirație abundență și o supra-încălzire a capului. 

Din fericire, există o mulțime de modele de căciuli pentru alergare, 
atât pentru temperaturi cu adevărat potrivnice alergării, cât și pentru 
condiții meteorologice ceva mai blânde.  

Din punct de vedere al materialelor folosite, poți opta pentru o 
combinație de poliester și elastan sau pentru lâna merino.  

O căciulă de calitate este ușoară, asigură protecție UV, nu reține 
transpirația, se usucă rapid după spălare și nu are cusături care să te 
jeneze. Elementele reflectorizante sunt un plus.  

Exceptând experiențele la Polul Nord, în Himalaya sau în Antarctica, 
ultramaratoanele-în special cele montane și/sau multi-zile-sunt un 
context în care am avut nevoie de căciulă. Venirea nopții și oboseala 
cumulată ne scad dramatic confortul termic.  

Alergătorii cu un grad de toleranță mai mare la vânt și la temperaturi 
scăzute sau cei care consideră ca o căciulă nu este un accesoriu prea 
‘cool’ pentru alergare, pot folosi o bentiță-fabricată din poliester și elas-
tan și căptușită cu material polar-care să le protejeze zona urechilor și 
a frunții.

Preț: 5-40 euro

Caciula/Bentita17 ,
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Trusa de prim
ajutor 18

Caciula/Bentita
Kit-ul (sau trusa) de prim ajutor este, fără indoială, lucrul cel mai puțin folosit de către alergători (mai ales pe parcursul an-
trenamentelor), dar pe care este bine să îl avem la îndemână, “în caz că”.  

Desigur, componența acestuia diferă mult, în funcție de context. La un antrenament desfășurat în proximitatea casei este, 
uneori, suficient să avem 1-2 plasturi (pentru situația în care ne irităm sau noii noștri pantofi de alergare sunt pe punctul de 
a ne produce bășici sau bătături și nu avem chef să mergem acasă doar pentru asta).   

În schimb, dacă vorbim despre un antrenament sau o cursă departe de “civilizație”, într-o pădure sau pe munte, atunci ar 
ajuta să avem cu noi un minim de lucruri care să ne ofere un confort fizic și psihic sau, în situații extreme, să supraviețuim.   
Ce conține un astfel de kit? Folie de supraviețuire (obligatorie la toate cursele montane), fluier, plasturi și plasturi anti-bășici, 
comprese sterile, betadină, fașă elastică și diverse medicamente (anti-inflamatoare, de combatere a durerii, a acidității gas-
trice, a crampelor musculare etc.).  

Așteaptă-te la ce este mai bun, dar pregătește-te pentru ce este mai rău! 

Preț: 10-30 euro
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Ceas cu GPS

19
Dacă ai început un program de antrenament, un ceas specializat pen-
tru sport îți va fi foarte folositor. Nu este necesar să devii obsedat de 
timp (îl poți lăsa acasă în alergările lejere de recuperare și în sesiunile 
lungi și lente) dar, odată ce ai depășit primele luni, sesiunile structur-
ate pentru viteză și cursele la un ritm atent stabilit sunt o rețetă sigură 
pentru a alerga mai rapid.  

Majoritatea ceasurilor ce monitorizează viteza și distanța inregistrează 
timpii pe tură și pe kilometru te lasă să încarci un plan de antrenament 
și să descarci în calculator statistici incredibil de detaliate, pentru a 
putea profita din plin de pe urma sesiunii de antrenament. De exemp-
lu, să identifici eventualele greșeli: începi prea tare și obosești repede?; 
cât de inclinată a fost panta aceea?; ce spun timpii intermediari? 

În timp ce unele modele de ceasuri pentru alergare îți pot da măsurători 
precise, de la ritmul de alergare și cel cardiac până la caloriile arse, 
cadența, timpul petrecut de picior pe sol, oscilația verticală sau VO2 
max, alergătorii incepători nu au nevoie de ceva atât de extravagant. 
Uneori, este suficient un ceas simplu cu un buton de start  pentru a 
putea cronometra alergările și pentru măsura intervalele de mers sau 
alergat. Pe măsură ce alergările devin tot mai lungi, îți vor fi de folos 
ceasurile cu GPS și cu câteva funcții de bază (timpul total și pe fiecare 
tură în parte, distanța parcursă, viteză în timp real etc.).  

Prețul unui astfel de ceas este în jur de 100 de euro. Cele mai avansate 
modele și care, de regulă, pot fi folosite pentru mai multe sporturi și 
activități, pot costa chiar și 1.000 de euro.   

Dacă bugetul de mai sus te sperie, nu dispera! Te poți descurca bine 
cu smartphone, un suport de braț pentru telefon și o aplicație pentru 
alergare (majoritatea oferite gratuit în versiunea de bază): Runkeeper, 
MapMyRun, Runtastic, Strava, Runnit, Nike+ Running, Adidas MiCoach, 
Pumatrac, Runmeter Pro, Endomondo, Charity Miles, etc.
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Centura de puls20

Foarte puțini alergători se pricep la estimarea efortului depus într-o aler-
gare. Un monitor pentru ritm cardiac (HR Monitor sau centură de puls) îți 
oferă un instantaneu obiectiv și te ajută să știi dacă este cazul să accelerezi 
sau să încetinești. De exemplu, este surprinzător cât de mulți dintre noi fac 
alergările de recuperare la un ritm mult prea rapid.  

De asemenea, un astfel de monitor te poate ajuta prin a reflecta imbunătățirile 
de formă fizică și să acționeze ca un semnal de alarmă dacă te paște vreo 
imbolnăvire.  

Majoritatea monitoarelor pentru ritm 
cardiac sunt capabile, de asemenea, să 
calculeze zonele de efort vizate la an-
trenament sau la concursuri. Personal, 
încerc să rămân, la antrenamentele sau 
cursele lungi, într-o zonă de puls optimă 
pentru obiectivele mele (129-131 bătăi 
pe minut). 

Un model de bază îți raportează doar 
ritmul cardiac, în vreme ce versiunile de 
vârf sunt capabile să numere caloriile și 
să producă o multitudine de alte statis-
tici. 

Preț: 30-70 euro (numeroase ceasuri cu 
GPS vin la pachet, deja, cu centură de 
puls). 
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Centura de
hidratare21
Dacă alergi mai multe de 30 de minute, este important să consumi apă pentru a rămâne 
hidratat. O regulă generală pentru consumarea fluidelor în timpul alergărilor tale este să 
bei 100-150 ml de lichid la fiecare 20 de minute. Dacă nu ai acces la apă pe traseele pe care 
alergi, va trebui să apelezi la un sistem de hidratare.

Gândeşte-te la corpul tău ca la motorul unei maşini. Carbohidratul este combustibil, dar 
apa este uleiul care face ca toate procesele interne să ruleze lin. Poţi pierde mai mult de 
un litru de apă pe oră prin transpiraţie şi acest lucru va începe să-ţi afecteze eficienţa dacă 
nu o înlocuieşti. Să bei în mod regulat pe parcursul zilei îţi pune corpul în formă maximă, 
dar dacă te antrenezi pentru mai mult de o oră ar trebui să-ţi suplineşti nivelurile de fluide 
în timp ce alergi. 

Există mai multe modalităţi de a căra apa, dar important este ca metoda pe care o alegi să 
nu-ţi afecteze stilul de alergare. O centură cu bidoane poate transporta destul lichid, dar 
asigură-te că nu se bălăngăne; un bidon ţinut în mână este convenabil dar are mai puţin 
lichid, iar cele mai mari te pot îngreuna. 

Atunci când alergările sunt mai scurte de o oră, probabil că nu ai nevoie de o centură 
de hidratare, dar poate fi folositoare pentru a căra chei, acte sau bani pentru situaţii de 
urgenţă. Pe măsură ce măreşti distanţa alergată, vei avea nevoie să cari şi câteva alimente 
(batoane, geluri, etc.). 
Există mai multe tipuri de centuri. Unele transportă bidoane cu apă, unele geluri energi-
zante şi aproape toate au un buzunar pentru mici lucruri personale. Eu le prefer pe cele 
care au și un sistem de prindere al numerelor de concurs, pentru a evita acele de siguranță.

La concursuri, în special la ultramaratoanele montane, este indicată folosirea rucsacului de 
hidratare, în care putem înghesui haine, nutriție și diverse accesorii.

Preţ: 5-50 de euro.
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Chiar dacă nu ai folosit niciodată produse de nutriție sportivă, 
termeni precum băuturi izotonice, geluri, batoane energi-
zante, electroliți, carbo (re)loading sau recovery drink ți-au 
trecut, probabil, pe la ureche. Dar la ce folosesc?  

Organismul uman folosește două surse principale de “combus-
tibil” pentru a alimenta mușchii în timpul alergării: grăsimile și 
glucidele. Grăsimile se găsesc în corp în cantități bogate, însă 
procesul de transformare în energie este unul lent, ceea le face 
ineficiente atunci când efortul depus depășește 60-70% din 
capacitatea aerobă maximă. Prin urmare, în timpul unui efort 
de durată, corpul se bazează pe glucide ca sursă principală de 
combustibil. În general, cu cât alergi mai repede, cu atât mai 
mult din energia necesară va proveni din carbohidrați. Prob-
lema carbohidraților este că putem stoca doar cantități limi-
tate în mușchi, chiar și când urmăm o perioadă de “încărcare” 
cu glucide. În mod normal, putem stoca o cantitate de glico-
gen în mușchi suficientă pentru a alerga 90 de minute în ritm 
de semi-maraton sau aproximativ 2 ore când alergăm în ritm 
de maraton. Așa că, dacă nu ești un sportiv de elită, rezervele 
de glicogen ți se vor goli cu mult înainte de finish. 

Băuturile sportive profesionale sunt cea mai bună cale de a 
consuma cantităti mari de energie unor digerabilă. Le poți 
folosi înaintea antrenamentului, în timpul sesiunilor care 
durează mai mult de 90 de minute și între seriile de viteză, 
pentru a te ajuta să-ți păstrezi puterea pentru mai mult 
timp. O jumătate de oră după antrenament este fereastra 
esențială pentru a restaura fluidele și glicogenul din mușchi, 
iar o băutură sportivă este o metodă convenabilă pentru a 
realiza acest lucru. Băuturile sportive de calitate sunt făcute 
din carbohidrați complecși (de obicei, maltodextrină), care 
înmagazinează mai multă energie decât carbohidrații simpli 
(zaharoză și fructoză). Unele băuturi conțin minerale pentru 
a accelera absorbția apei și pentru a înlocui ceea ce ai pier-
dut prin transpirație. Indiferent dacă optezi pentru varianta 
în formă de pudră sau pentru una deja mixată, singurul lucru 
important este să găsesti un produs pe placul tău, prietenos 
cu stomacul. 

Un alt lucru de care vei avea nevoie pe măsură ce mărești 
distanța este un carbohidrat simplu, pe care corpul îl poate 
absorbi rapid pentru a te menține alimentat în alergările mai 
lungi. Poți încerca geluri energizante sau jeleuri. Stai depar-
te de ciocolată (știu că este greu!), deoarece conținutul de 
grăsimi nu va avea un efect la fel de bun ca produsele zaha-
roase și îți poate deranja stomacul. 
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Un produs popular în rândul alergătorilor îl reprezintă și batoanele energizante, care conțin un amestec 
de corbohidrați simpli și complecși, precum și diverse vitamine (B1, B2, C, E etc.) cu rol de protecție anti-
oxidantă sau care contribuie la metabolismul nostru energetic. 

Nu există alergare fără transpirație, iar odată cu apa vom elimina și o parte din sărurile din organism. Din 
acest motiv, ajută să includem pe lista produselor sportive de cumpărat și tablete cu electroliți - principalii 
fiind sodiul, potasiul, magneziul și calciul. Calciul și magneziul ajută la contracția și relaxarea mușchilor, iar 
sodiul și potasiul acționează ca o pompă pentru apa din celule și din afară lor.  

Din gama foarte mare de produse de nutriție sportivă aș mai menționa batoanele și băuturile de recu-
perare după efort (reload), cu un conținut ridicat de carbohidrați, proteine, vitamine și minerale. De pre-
cizat că momentul optim pentru utilizarea lor este la 15 minute după încheierea antrenamentului sau al 
cursei, datorită unei ferestre metabolice care permite asimilarea corectă a elementelor nutriționale și a 
unei recuperări optime. 

Preț: bugetul investit în produsele de nutriție sportivă diferă în funcție de obiective și de frecvența con-
sumului. Poți comanda online toate produsele prezentate mai sus pe site-ul Nutrivita (importator unic al 
gamei Isostar). 

Nutritie Sportiva 22,

30 D
E LU

CRU
RI ESEN

ȚIA
LE PEN

TRU
 U

N
 A

LERG
ĂTO

R SERIO
S

https://www.nutrivita.ro/


Produse pentru
intretinere musculara23

Probabil că nu s-a născut, încă, alergătorul perfect, care să nu resimtă asupra 
musculaturii sale efectul unui antrenament intens sau de lungă durată. 
Din fericire, putem preveni și trata durerile musculare, folosind atât creme, 
cât și diverse dispozitive de masaj-cel puțin, atunci când nu avem la 
dispoziția noastră, 24 de ore din 24, un maseur calificat. 

Produsele de întreținere musculară pot fi grupate după câteva criterii: formă 
(gel, balsam, loțiune, spray, cold pack), momentul aplicării (înainte, în timpul, 
după), efect (încălzire, răcire, anti-inflamator, analgezic), afecțiune (entorsă, 
hematom, durere, artrită, fractură, tensiune musculară etc.). 

Nu voi intra în detalii despre aceste produse – de regulă, este indicat să te 
consulți cu un doctor înainte de a administra un astfel de produs. Ca și în 
cazul pantofilor de alergare, găsirea produsleor optime pentru tine va fi un 
proces de durată. 

Referitor la mingile de masaj, la roller-ul pentru picioare și la tuburile din 
spumă, rolul lor este de a elibera tensiunile și durerile prin aplicarea presi-
unii pe mușchi, imitând presiunea aplicată cu vârful degetelor sau cu podul 
palmelor.  

Nu mi-am imaginat efectul lor până nu le-am folosit. În 2013 am primit 
cadou, în kit-ul de concurs al unui ultratriatlon, un roller pentru tălpi. Am în-
ceput să îl folosesc constant, atât la încălzire (nu cunosc o metodă mai bună 
pentru a pregăti de efort musculatura tălpii), cât și în perioada de recuperare 
post-efort. Apoi, am inclus în ‘arsenalul’ meu și alte produse din această cat-
egorie. Probabil că (și) ele au m-au ajutat să rămân departe de accidentări. 
Preţ: 5-20 euro (cremele), respectiv 20-150 euro (roller)

,
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Creme anti-frictiune/
-uv/-insecte24

Pe parcursul unei alergări, timpul nu este cel mai bun aliat. Cu fiecare minut, 
orice disconfort se amplifică exponențial. O mică iritație la unul dintre de-
getele de la picior devine, în scurt timp, bășică, apoi o rană deschisă. O piele 
expusă la soare se va înroși, apoi vom avea de a face cu o arsură. O înțepătură 
de insecte ne poate provoca  reacții pe care, în mod normal, poate că nu le-
am avea, dar care apar pe fondul scăderii imunității noastre - fapt absolut 
normal pe parcursul unui efort susținut. Și așa mai departe.   

“Este mai ușor să previi, decât să tratezi” se aplică și aici. Dacă ai de a face 
cu o zi însorită, folosește o cremă solară rezistentă la apă, cu un factor de 
protecție (SPF) de lungă durată și care oferă protecție pe spectru larg, ceea 
ce inseamnă că protejează contra razelor UVA dar și celor UVB.  

Cum afli care este crema potrivită pentru tine și obiectivele tale? Expune 
pielea la soare și vezi în cât timp se înroșește (timpul poate varia între 10 și 
30 de minute, în funcție de ten). Dacă, de exemplu, ai un ten deschis, sensi-
bil la acțiunea razelor UV și te-ai înroșit în 10 minute, înmulțește cu 10 SPF-ul 
menționat pe ambalaj, pentru a afla cât timp vei beneficia de protecție - o 
cremă cu SPF 15 îți va fi de folos pentru aproximativ 150 de minute). 

Dacă ești ultramaratonist și participi la o cursă de la răsărit la asfințit, vestea 
bună este că poți găsi creme chiar și cu factor peste 100 (pentru cursă de 
100 de kilometri din Antarctica, unde acțiunea razelor UV este amplificată 
substanțial de zăpadă și gheață, am primit una cu SPF 130).  

Ce zone sunt expuse în timpul alergării? În condiții normale de climă, când 
ești echipat în șort și tricou, ceafa, urechile, nasul, gâtul (și decolteul), spatele 
genunchilor și gambele sunt cele care vor avea cel mai mult de suferit. Evită 
aplicarea de cremă pe frunte, pentru că ea va ajunge, în momentul în care 
începi să transpiri, în ochi (și te va ustura!). 

Nu doar soarele poate fi un inamic. Bășicile și rănile provocate de frecarea 
diverselor părți ale corpului sau de materialele purtate te pot conduce des-
tul de rapid către un abandon pe care, cu siguranță, l-ai fi putut evita. Aplică 
un strat consistent de cremă anti-frecare (plus cremă cu zinc) acolo unde ai, 
de obicei, experiențe neplăcute.  

Nu în ultimul rând, investește și într-o cremă împotriva insectelor (țânțari, 
tăuni, căpușe), mai ales dacă urmează să alergi în pădure sau într-un mediu 
umed. 

Prețurile unor astfel de creme variază între 3 și 20 de euro, deci nu tocmai 
o avere.

,
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MP3 Player/iPOD
+casti25

Muzica reprezintă un stimulent extraordinar pentru alergare, atât pentru acele zile sau trasee absolut plictisitoare, 
cât și pentru ultimii kilometri ai unei curse grele. 

Totuși, dacă vorbim despre siguranța alergării, folosirea muzicii nu este tocmai recomandată și ar trebui să vina la 
pachet cu responsabilitatea de a controla volumul și de a folosi căști care nu blochează sunetele din exterior. Chiar 
și alergarea într-un parc sau într-o cursă oficială unde, teoretic, suntem feriți de pericole, se poate întâmpla să ob-
servi prea târziu un vehicul de asistență (bicicletă, moticicletă, ambulanță etc.), unul utilitar, o haită de câini sau alți 
alergători. 

Un alt motiv pentru care utilizarea muzicii la antrenamente sau în curse trebuie făcută inteligent este interferarea 
ritmului melodiilor cu cel al alergării. O soluție bună ar fi alegerea unui playlist care să conțină cântece cu același 
bpm (bătăi pe minut) ca numărul tău de păși (cadență). 

Nu voi intra în detalii despre dispozitivul pe care îl vei folosi (telefon, mp3 player, iPod etc.), dar aș puncta câteva 
elemente de avut în calcul atunci când ne alegem căștile: să fie rezistente la umiditate, să stea cât mai bine în urechi, 
să nu ne jeneze și, dacă nu optezi pentru un model wireless, să aibă un cablu suficent de lung. Există și varianta unor 
geci, veste sau bentițe dotate din fabricație cu boxe în captușeala. 

Preţ (căşti): 10-120 euro 

,
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Bete de trekking 26

În vremea copilăriei obișnuiam să îmi petrec vacanțele în Brașov, împreună cu verii 
mei, iar una dintre activitățile noastre preferate era mersul pe munte și prin pădure, în 
căutare de zmeură sau pentru a ne face câte un adăpost (sau “cazemata”). De îndată ce intrăm 
în pădure, prima noastră grijă era să ne găsim un băț pe care să îl transformăm în toiag și de care 
să ne ajutăm la urcarea și coborârea pantelor. între timp, lucrurile au evoluat și pe piață au apărut 
bețele de trekking. Ce avantaje oferă? 

Acest acesoriu merită folosit la cursele montane (în special cele mai lungi de 3-4 ore), dar le vei găsi utile și în 
cazul în care ai început de curând alergarea și ai câteva (zeci de) kilograme în plus. În primul rând, îți protejează 
genunchii, transmițând brațelor o parte din greutatea pe care o suportă picioarele. De asemenea, îți asigură echilibrul și 
stabilitatea în cazul traseelor mai dificile. 

Atunci când îți cumperi bețe de trekking, optează pentru unele ușoare (aluminiu sau carbon, în jur de 200 de grame), cu o 
curea pentru mâini cât mai lată (și dintr-un material moale), cu sistem anti-șoc care poate fi oprit (la urcare), telescopice și 
din 3 segmente (au o dimensiune mai mică atunci când sunt strânse).  
Ele ar trebui cumpărate la pachet cu două tipuri de rozete: în formă de fulg de nea, pentru iarnă (pentru a nu se afunda în 
zăpada), respectiv unele mici și pline, pentru vară.  

Referitor la reglarea lor: ca înălțime, trebuie reglate în așa fel încât să avem brațele îndoite într-un unghi drept; la urcare, 
ele trebuie să fie mai scurte și poziționate în lateral față de corp, iar la coborâre mai lungi și poziționate în față corpului. 
Dacă la finalul unei alergări pe aprcursul căreia ai folosit bețele de trekking ar trebui să simți oboseala și în brațe - este un  
semn că le-ai folosit corect. 

Bețele de trekking pot fi folosite, în situații extreme, și pentru a te apăra de diverse animale - dar autoapărarea reprezintă 
un capitol separat al acestei cărți. 

Dacă vrei să ai parte de ele cât mai mult timp, este important să le desfaci, să le cureți și să le lași până se usucă complet, 
după fiecare utilizare. În caz contrar, vor apărea - destul de curând - probleme la îmbinări (se vor bloca sau se vor deșuruba 
în timp ce mergi sau alergi pe munte). 

Preț: 20-150 euro. De regulă, bețele de carbon sunt mai scumpe decât cele din aluminiu, datorită greutății ceva mai reduse
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Parazapezi27
Imaginează-ți că alergi prin pădure sau pe un traseu cu pietriș și că, din 5 în 5 min-
ute, ești nevoit să îți scoți pantofii de alergare pentru a scoate câte o pietricică (sau 
mai multe). Sau că alergi iarna și te trezești cu zăpadă în pantofi și cu șosetele ude, 
încă de la primii păși. Nu sună prea bine, nu-i așa? 

În pofida denumirii lor, care ne lasă să credem că sunt dedicate exclusiv alergării 
prin nămeți, parazapezile - sau (running) gaiters - sunt un accesoriu foarte util pen-
tru orice sezon. 

Nu trebuie să le cauți prea mult - le găsești în orice magazin de articole sportive care 
se respectă sau într-unul dedicat alpiniștilor (cu mențiunea că aici veți găsi niște 
parazăpezi ceva mai lungi, mai groase și mai puțin comode pentru alergare).  

În cursele desfășurate la temperaturi ridicate și în absența ploii, poți opta pentru un 
model cât mai ușor, fabricat dintr-un material respirabil și cu inserții reflectorizante. 
Pe parcursul iernii sau pe un traseu noroios, principalul criteriu de alegere ar trebui 

să fie impermeabilitatea. 

Dacă ai de gând să alergi în condiții extrem de dificile (multe grade 
sub zero grade și vânt puternic), poți apela la o variantă din 

neopren. 

Preţ: 10-60 euro
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Accesorii de fitness28

În casa unui alergător pasionat vei găsi, cu siguranță, câteva accesorii care, 
aparent, nu au legătură cu maratoanele. Dar, 2-3 sesiuni săptămânale de an-
trenament dedicat întăririi zonei mediene a corpului, a musculaturii spate-
lui sau a diverselor grupe musculare implicate în efortul unui alergător fac 
minuni!  
Bineînțeles, ne putem descurca decent și fără accesori specializate, făcând 
exerciți de izometrie și stretching, dar câteva accesorii ne-ar putea duce fo-
arte departe în acest sport, reducând substanțial riscul de accidentări. 
Este dificil de întocmit o listă precisă a accesoriilor necesare, pentru că ne-
voile tale vor evolua, pe măsură ce crești distanțele alergare, iar corpul tău 
se transformă. 
Poți începe prin a investi într-o 
pereche de mănuși de fitness, o 
saltea de yoga, o coardă, o minge 
medicinală și câteva gantere-pref-
erabil, cât mai ușoare (ca alergător, 
nu îți vei dori o masă inutilă de 
mușchi).  
Ulterior, îți poți mări ‘garderoba’, în 
funcție de buget și de spațiul pe 
care îl ai la dispoziție în locuință, 
cu o bară de exerciții, extensor, 
benzi elastice,  parașută de antre-
nament, mingi de reacție, minge 
de echilibru, dispozitiv de toni-
fiere a coapselor, suport de flotări, 
pernă de spumă, mască de altitu-
dine... și lista rămâne deschisă!

48

30
 D

E 
LU

CR
U

RI
 E

SE
N

ȚI
A

LE
 P

EN
TR

U
 U

N
 A

LE
RG

ĂT
O

R 
SE

RI
O

S



Accesorii de fitness 30 D
E LU

CRU
RI ESEN

ȚIA
LE PEN

TRU
 U

N
 A

LERG
ĂTO

R SERIO
S



50

30
 D

E 
LU

CR
U

RI
 E

SE
N

ȚI
A

LE
 P

EN
TR

U
 U

N
 A

LE
RG

ĂT
O

R 
SE

RI
O

S



Echipamente de 
autoaparare29

Alergarea este, în esență, un sport sigur, care nu presupune contactul cu alți 
concurenți sau prezența într-un mediu ostil. Dar, pentru un alergător amator, care 
își desfașoară majoritatea alergărilor în zone publice, departe de pista de atletism, 
pot exista câteva riscuri pe care trebuie să le confruntăm. 
Desigur, cel mai mare risc este să rămânem lipiți de canapea, ascunși în spatele scu-
zelor și temerilor noastre. Dar, de îndată ce depășim această fază și ieșim din casă, 
suntem expuși mediului extern, indiferent dacă alergăm sau nu. 
Începând cu riscul de a aluneca pe gheață (dar pentru asta există Yaktrax sau Spiky) 
sau de a fi lovit de un vehicul și terminând cu cel de a fi atacați de un hoț (deși îmi 
place să cred că un alergător este mai rapid decât un potențial agresor) sau de o 
haită de câini, trebuie să ne luăm măsuri de protecție. 
Dacă ai avut întâlniri neplăcute cu câinii vagabonzi, pe care nu le-ai putut negocia 
‘diplomatic’, poți apela la un aparat cu ultra-sunete, care îi va ține la distanță. 
Dacă alergi singur(ă), la o oră înaintată și într-o zonă rău famată (poate eviți, totuși, 
astfel de situații), ajută să ai la tine (la îndemână) un spray paralizant. Și asigură-te că 
nu îl folosești împotriva vântului. Există și variante care conțin vopsea permanentă, 
care să ajute poliția în identificarea agresorilor.   
Lista “dacă”-urilor și a soluțiilor ar putea continua mult și bine, dar accentuez, 
din nou, importanța prevenției: aleargă pe trasee cunoscute și, dacă este cazul, 
împreună cu alți alergători! Nu este necesar să pleci la tine cu muniția de război sau 
să tresări la fiecare adiere de vânt. 
Preț: 3-5 euro (spray paralizant), respectiv 15-40 euro (aparat cu ultra-sunete îm-
potriva câinilor).  
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jurnal de 
Antrenament 30

Cronologic, probabil că acesta ar fi trebui să fie primul capitol, pentru că decizia de a 
începe să alergi ar trebui să înceapă cu un jurnal de antrenament.
  
Fiecare alergare este o realizare şi un jurnal de antrenament, fie pe hârtie sau online, 
este o înregistrare a acesteia. Mai important, un jurnal ajută în a ne indica unde am 
făcut bine şi unde am greşit în antrenamentele noastre. 

De exemplu, dacă vrei să îmbunătăţeşti timpul obtinut anul trecut la un maraton, poţi 
afla care au fost ingredientele cheie din antrenament verificându-ți jurnalul. Dacă 
maratonul nu a ieşit cum trebuia, cu siguranţă că vei găsi răspunsul în jurnal. Ai făcut 
atât de multe alergări lungi pe cât ar fi fost nevoie? Ai luat suficiente  zile de pauză pen-
tru a te reface corespunzător? Unii oameni înregistrează totul, de la starea vremii până 
la ce gânduri au avut în timpul alergării, alţii notează doar esenţialul, cum ar fi rutele şi 
timpii. 

Un alergător serios folosește un jurnal 
online, astfel încât să îl poată împărtăși 
antrenorului, nutriţionistului, doctorului 
sau altor persoane cheie din anturajul 
său. 
Vestea bună este că poți găsi cu ușurință 
un astfel de instrument – dă o căutare pe 
Google după running log sau jurnal on-
line de antrenament.  

Utilizatorii de ceasuri cu GPS pentru 
sportivi pot apela la training log-urile 
puse la dispoziție de producătorii aces-
tora (de exemplu, utilizatorii de Garmin 
pot folosi Garmin Connect).  

Preţ: în cele mai multe cazuri, zero.
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Aici se încheie lista lucrurilor pe care le consider 
esențiale pentru un alergător amator, care își îm-
parte agenda zilei între munca de la birou, familie, 
responsabilități casnice și alergarea în parcul din 
cartier.  

Desigur, ea ar fi putut fi completată cu multe alte 
lucuri - rucsac de hidratare, busolă, bani, act de iden-
titate, șervețele umede, cântar electronic (atât medi-
cal, cât și de bucătărie) etc. - dar îți las bucuria de a 
adapta această listă nevoilor tale.  

Dacă vei alerga toată viața, nu este nevoie să 
investești acum în toate echipamentele și accesoriile 
prezentate. O poți face treptat, în funcție de sezon, de 
obiective, de cât de mult îți propui să implementezi 
alergarea în viața ta și de nivelul la care o duci.  

Privind superficial, s-ar putea ca alergarea să pară un 
sport scump. Dar beneficiile pe care le avem dacă 
alergăm constant (sănătate fizică și mentală, lon-
gevitate, o gestionare eficientă a stresului, un nivel 
crescut al încrederii în sine, îmbunatățirea relațiilor 
sociale etc.) vor face ca acest sport să merite orice 
investiție! 

Așadar, echipează-te și ieși la alergare. Şi da, ia-ți cu 
tine prietenii! 
 

30 D
E LU

CRU
RI ESEN

ȚIA
LE PEN

TRU
 U

N
 A

LERG
ĂTO

R SERIO
S



BO
NU
S

54

30
 D

E 
LU

CR
U

RI
 E

SE
N

ȚI
A

LE
 P

EN
TR

U
 U

N
 A

LE
RG

ĂT
O

R 
SE

RI
O

S



BO
NU
S

Lista de cumparaturi/
check list pentru concurs 

Nr. De cumpărat / luat la concurs Status

1 PANTOFI DE ALERGARE

2 TALONETE / BRANŢURI

3 ŞOSETE / ŞOSETE DE COMPRESIE

4 JAMBIERE DE COMPRESIE

5 LENJERIE TEHNICĂ 

6 PANTALONI / COLANŢI / ŞORT

7 TRICOU TEHNIC / MAIEU

8 JACHETĂ / GEACĂ / WINDSTOPPER

9 VESTĂ REFLECTORIZANTĂ ŞI LANTERNĂ FRONTALĂ

10 MANŞETE DE TRANSPIRAŢIE 

11 MANŞETE INCĂLZITOARE

12 MĂNUŞI TEHNICE

13 EŞARFĂ MULTI-FUNCŢIONALĂ

14 MASCĂ DE VÂNT / CAGULĂ

15 OCHELARI DE SOARE ŞI ŞNUR DE SUSŢINERE

16 ŞAPCĂ / VIZIERĂ

17 CĂCIULĂ / BENTIŢĂ

18 KIT DE PRIM AJUTOR

19 CEAS CU GPS

20 CENTURĂ DE PULS

21 CENTURĂ DE HIDRATARE 

22 NUTRIŢIE SPORTIVĂ

23 PRODUSE PENTRU ÎNTREŢINERE MUSCULARĂ

24 CREME ANTI-FRICŢIUNE/-UV /-INSECTE

25 MP3 PLAYER / iPod + CĂŞTI

26 BEŢE DE TREKKING

27 PARAZĂPEZI

28 ACCESORII DE FITNESS

29 ECHIPAMENTE DE AUTOAPĂRARE

30 JURNAL DE ANTRENAMENT Nu este cazul

ALTELE
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