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Cel mai dificil moment?
Sa neridicam de pe canapea.

Daca citesti aceste randuri, inseamna ca alergarea reprezintd sau va reprezenta, curand, un element important al vietii
tale.

A alerga este simplu si natural. Inca din clipa in care am invatat sd mergem, ne-am dorit s& punem un picior in fata
celuilalt cu o frecventa tot mai mare si sa parcurgem distante tot mai mari. Exista ceva in noi care ne indeamna sa ne
exploram limitele fizice si sd le proiectdm in viata de zi cu zi, doborandu-le pe cele mentale.

Alergarea este un proces de igienizare a trupului, a mintii si a spiritului. Un stimulent al sanatatii, al energiei si al starii
noastre de bine. O metoda excelenta de a ramane tineri si in forma. O cale de a deveni niste oameni mai buni, mai
intelegatori. Si de a dobandi noi prieteni, cu care sa impartasim bucuria alergarii.

Pentru un alergator de nivel mediu sau avansat, subiectul acestei carti poate starni un zambet.“Este ca si cum am discuta
despre felul in care se inchid corect sireturile unui pantof de alergare!” (a propos, am aflat acest raspuns de abia dupa vreo
5 ani de alergare...). Dar, pentru un alergator aflat la inceput de drum, gasirea echipamentului si a accesoriilor adecvate
poate reprezenta un motiv suficient de puternic pentru a renunta, prematur, la una dintre cele mai frumoase si benefice
forme de activitate fizica.

Desigur, oricine poate alerga descult si purtand o carpa in jurul taliei, asa cum o fac numerosi oameni de pe aceasta
planeta. Dar pentru noi, alergdtorii “de oras’, obisnuiti cu haine si pantofi, adaptati celor patru anotimpuri, ecuatia alergarii
nu este chiar atat de simpla.

Ca in orice sport, putem investi in alergare mai multe sau mai putine resurse (timp, energie, pasiune, bani), in functie de
obiective, de confortul dorit, de frecventa alergarilor noastre, de conditiile meteo si de teren sau de bugetul disponibil
in anumite perioade ale existentei noastre. Se poate incepe cu cea mai ieftind pereche de pantofi de sport (sau cu pan-
tofii pe care ii avem deja in casa), cu niste pantaloni scurti sau bermude si un tricou de bumbac - lucruri pe care, foarte
probabil, cei mai multi dintre noi le avem deja. Dar, pe masura ce vom creste viteza si, mai ales, distantele parcurse, vom
observa ca bumbacul nu este cel mai bun prieten, ca pantofii de alergare ne provoaca dureri, ca ceilalti alergatori ne
privesc un pic ciudat, ca am putea gestiona mai usor caldura daca am purta o sapca sau ochelari de soare, ca devine de-
ranjant sa alergam cu telefonul in buzunar si cu cheile in mana, ca este destul de riscant sa alergam pe intuneric s.a.m.d.
Daca alergi de ceva timp, cu siguranta detii deja unele dintre lucrurile mentionate in aceasta carte. Dar, daca esti
incepator, aceasta lista ar trebui sa te puna in tema si sa te ajute sa te bucuri de multi ani de alergare plini de satisfactie
siin siguranta.

Indiferent de motivele pentru care alergi, sper din tot sufletul ca informatiile adunate in aceasta carte, testate pe propria
persoana si impartasite cu drag, sa contribuie la atingerea obiectivelor tale si la indeplinirea unei dorinte pe care foarte
multi dintre noi o avem, fard a o verbaliza foarte des: sa alergam toata viata. Mai mult, mai rapid, fara dureri si fara
accidentari.

Iti doresc alergari cat mai frumoase!
Andrei
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POT SA FAC ASTA FARA A
IMI AFECTA SANATATEA
SI INTEGRITATEA FIZICA?
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Pana la discutia despre echipament, accesorii si alte lucruri esentiale pentru un alergator, insist sa obtinem
acordul unui doctor inainte de a include alergarea in lista activitatilor noastre zilnice. Cu sigurantd, niciun
doctor nu se va opune miscarii, doar ca unele persoane pot avea un istoric medical care sa recomande teste
suplimentare (inclusiv o Electrocardiograma - EKG si un test de efort - poti face asta la clincica Superfit, din
Bucuresti) sau o dieta inainte de a incepe antrenamentele. Poti repeta aceste teste la fiecare 6-12 luni

Cand se impune o atentie sporita: dupa o perioada lunga de inactivitate, la o varsta inaintata (peste 65 de
ani), in cazul in care stim ca avem probleme medicale (cardio, diabet, gastro, tensiune crescuta etc.) sau
cunoastem existenta unor factori de risc (ereditari, fumator, supraponderal, graviditate etc.).

Dupa ce avem avizul doctorului, fa-ti un test de postura, respectiv o analiza computerizata care ofera o
informatie functionala a activitatilor motorii si te va readuce la normalitate, prin folosirea unor sustinatori
plantari individualizati (talonete personalizate), care ajuta la gasirea echilibrului postural (cel mai perfor-
mant test de acest fel din Romania se face la Clinica Eliade, din Bucuresti).

Corectia problemelor se face in trei directii: amortizarea zonelor cu suprasarcina; modificarea repartitiei, cu
optimizarea presiunii exercitate de picioare la sol; ameliorarea memoriei creierului uman prin reprogramare
posturald (dupa corectarea posturii, memoria este reeducata prin noua informatie primita si va lua locul
celei de disfunctionalitate).

“Andrei, dar cat costa asa ceva?”. Raspuns: mult mai putin decat tratarea efectelor, pe termen lung, ale unei
alergari defectuoase. De exemplu, un EKG, un test de efort si unul de postura reprezinta o investitie totala
mai mica decat o investigatie cu RMN (rezonanta magnetica nucleara).

Acum, sa trecem la echipament si accesorii.



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

PANTOFI DE
ALERGARE

Daca astazi as incepe sa alerg, prima investitie as face-o in pantofii de

alergare. De ce? Un pantof bun de alergare este cel mai important lucru de
care un alergator are nevoie. Aici sunt doua cuvinte cheie: alergarea si tu. In e

primul rand, nu alerga intr-un pantof facut pentru orice alt sport, pentru ca i ,.:._ﬂ*.-f \

nu va oferi amortizarea si stabilitatea pe care o necesita actiunea repetitiva a . '_ } ﬁ §

alergarii. In al doilea rand, ai rabdare si o minte deschisa atunci cand te duci "N = '

sa-ti cumperi incaltari de la un magazin specializat in alergare. Din pacate,

doar pentru ca iti place cum aratd un pantof si ti se potriveste, nu inseamna | |

ca este cel potrivit pentru tine. "-"-:r -
Una dintre cele mai derutante afirmatii pe care o putem auzi in mediul ! \ |
alergatorilor este “pantoful marca X, modelul Y e cel mai bun din lume!”. in op ,

ziua de astdzi exista multe marci si modele bune, astfel ca fiecare dintre noi
trebuie sa descopere pantofii de alergare optimi pentru propria persoana.
Incearcd mai multe branduri, modele si marimi, umbla cu ei prin magazin
(sau pe banda de alergare, daca magazinul dispune de asa ceva) si nu-ti fie
jena sa te duci in alta parte daca simti ca niciun model nu este potrivit pen-
tru tine.
Niste pantofi de alergare de calitate slaba pot face ravagii articulatiilor noas-
tre. Purtarea de incaltaminte de alergare veche sau care nu se potriveste cu
tipul piciorului tau sau cu stilul tdu de alergare este una dintre cauzele prin-
cipale ale accidentarilor. De multe ori folosim ca scuza bugetul pentru a jus-
tifica lipsa unor pantofi de alergare adecvati, dar costurile unei accidentari
sunt extrem de mari (investigatii imagistice, operatii, recuperare etc.).
In cazul in care alergam zilnic, ajuta sa avem doud perechi de pantofi de
alergare, astfel incat talpa acestora (mai precis spuma din interiorul acesteia)
sd aiba timp de a reveni la forma initiala si de a rdmane eficientd in absorbtia
socurilor.
Este de evitat folosirea indelungata a pantofilor de alergare. Se recomanda
sa i schimbam dupa 6-800 km, dar ne putem ghida dupa gradul de uzura
a talpii.
Din fericire, exista - si in Romania - magazine cu echipamente de testare
a pronatiei (de exemplu 360° Foot Scanner-ul celor de la Sportguru, din
Bucuresti) si cu consultanti pe care ne putem baza, asa cd nu ne ramane
decat sa alegem dintre marcile si modele propuse - misiunea noastra fiind
mult simplificata.
Pret. in privinta bugetului, pantofii de alergare buni ajung, la raft, undeva
pe la 80-100 de euro, dar putem sa ii achizitionam cu 15-20% mai ieftin daca
asteptam perioadele de reduceri. Ne putem descurca, cel putin pana cand
ajungem la antrenamente’mai lurigi de 5-6 kilometri, si cu modele d‘e 50—6% ‘
de euro. A _
Chiar daca esti interesat de alérgarea in picioarele goale, este important,
totusi' sd porti incaltari minimaliste, pentru a iti proteja picioarele c?nd i
alergll'pe strada sau prin padure. Wy i A
?'-" A ertlsmeni" Numarul optlm de perech| de pantofi de,alergareya fi, mereu,
ek X +1 unde X"ﬁug\arul actual de.qaerechl de pantofi...
-k ' :" LA G '
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http://www.sportguru.ro/
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TALONETE/BRANTURI
DE ALERGARE

Talonetele, care se mai numesc si sustinatori plantari, sunt niste talpici speciale confectionate din bucati de cauciuc,
plastic sau materiale sintetice si se monteaza in interiorul pantofilor.

Purtarea talonetelor in timpul antrenamentelor ajuta la imbunatatirea vitezei, la diminuarea durerilor de la nive-
lul talpilor, gleznelor sau gambelor, creste rezistenta la efort, reduce oboseala de la nivelul picioarelor (senzatia
de ,picioare grele”) si scade riscul accidentarilor pe fond de suprasolicitare a picioarelor. De asemenea, talonetele
atenueaza presiunea exercitata asupra gleznelor, genunchilor, soldurilor si coloanei vertebrale, atat in timpul mer-
sului, cat si in repaus.

Talonetele sunt, de reguld, produse si adaptate in functie de forma anatomica a picioarelor fiecarui pacient, dar si in
functie de anumite afectiuni existente (metatarsalgie, fasciita plantara, monturi etc.).

Branturile specializate de alergare sunt concepute pentru a oferi confort si descdrcare pentru durere sau ciocuri in
cilcai (osteofite calcaneene). In general, oferta de branturi include 3 tipuri, in functie de arcada talpii (joasa, medie,
inalta).

Partea superioard a branturilor are o adancitura in zona calcaiului, ceea ce se traduce printr-o mai buna potrivire a
pantofului cu piciorul, iar multi-stratificarea reduce umezeala din pantofi si se traduce in mai putine bataturi si/sau
basici.

Atat talonetele cat si branturile pot fi folosite in majoritatea tipurilor de pantofi de alergare (minimalisti, clasici, de
alergare montang, de triatlon etc.)

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




Ati fi surprinsi sa aflati numarul mare de alergatori care termina prematur o cursa sau o alergare lunga din
cauza sosetelor.

Atunci cand alegi sosetele pentru alergare, cel mai important factor de luat in considerare este materialul:
este bine sa stai departe de bumbac. Daca porti sosete din bumbac, atunci cand iti transpira piciorul sau
cand calci intr-o balta, umezeala nu va fi indepdrtata. Purtarea sosetelor din bumbac iarna iti va face pici-
orul sd se simta umed si rece. lar vara te vei alege cu bdsici.

Cele mai bune sosete pentru alergare sunt cele fabricate din materiale sintetice cum ar fi poliesterul si
acrilicul, pentru ca acestea vor indeparta umezeala.

Pentru alergarea pe timpul iernii, sosetele din PrimaLoft sau din amestecuri de lana sunt, de asemenea,
o alegere buna. Unii alergatori aleg sa poarte sosete cu doua straturi, pentru protectie suplimentara im-
potriva basicilor.

Sosetele de compresie se pot folosi atat in timpul alergarii, pentru a facilita o mai buna circulatie si oxi-
genare a sangelui, cat si dupa un antrenament intens sau cursa solicitantd, pentru recuperare, sau in
calatoriile lungi cu masina sau avionul, pentru a preveni anchilozarea.

Pentru alergarile mai lungi de o ora este recomandabil sa optam pentru sosete scurte si jambiere de com-
presie (vezi capitolul urmator), astfel incat sa putem interveni rapid daca apar frictiuni in zona talpii sau a
degetelor.

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

Pret: 10-50 euro.

SOSETE/SOSETE
DE COMPRESIE
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Pentru mine, jambierele de compresie au insemnat finalul durerii pe care o
simteam la muschii tibiali anteriori, pe iparcursul fiecarei‘alergari:mai lungi
de 10-12 kilometri.

La ce folosesc aceste jambiere?

inainte de alergare, accelereaza procesul. de: incalzire. si reduc riscul
accidentdrilor, diminuand inflamatia'musculara.

in timpul alergarii, limiteaza vibratiile. generate de impactul cu solul; re-
ducand oscilatiile musculare, intarzie aparitia crampelormusculare si‘a mi-
croleziuniloriscad riscul accidentarilor provocate de impactul repetat cu
solul si faciliteaza imbunatatirea performantei de anduranta. In conditii de
temperatura scazuta ajuta la un grad ridicat de confort termic, iar la cursele
montane ne feresc de zgarieturi.

Spre deosebire de sosetele de compresie care acopera si gamba (si se scot
destul de greu), jambierele de compresie nu te vor,incomoda atunci cand
va trebui sa te descalti, in timpul unei curse,-pentru a ‘repara’ o basica sau
pentru a pune un plasture.

Dupa alergare, purtarea jambierelor de compresie ajuta‘la recuperare,
imbunatatind fluxul sangvin si oxigenarea muschilor, accelereaza elimin-
area deseurilor metabolice asociate cu oboseala (eliminarea acidului lactic
este mai rapidad), reduce inflamatiile picioarelorsi nivelul durerii.

Dincolo de model, marime sau culoare, atunci cand ne alegem jambierele
de compresie ar trebui sa tinem cont de ¢lasticitatea lor (sa fie usor de pus
si dat jos), de greutate (cele bune cantdresc in jur de 10 grame), de viteza
de uscare (nu ar trebui sa retina apa) si de fiabilitate (la acest capitol ajuta
review-urile postate pe diverse forumuri de alergatori).

Pret: 20-45 euro.
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LENJERIE TEHNICA

PENTRU ALERGARE

Indiferent de temperatura la care alergi, purtarea de imbracaminte
confectionata din material tehnic te va ajuta sa ramai uscat si confortabil si,
in plus, sa previi frecarile. Un material sintetic (DryFit, Thinsulate, Thermax,
CoolMax, polipropilena etc.), iti va scoate transpiratia de pe corp spre exteri-
orul acestuia. Evitarea bumbacului este importanta, deoarece odata ce acest
material devine ud, el va ramane ud.

In ceea ce priveste lenjeria feminind, experienta mea in purtarea unui .~~~ — =
sutien este limitatd, asa ca am aruncat un ochi in garderoba sotiei si = 2 y |
am apelat la opinia ei... ' '

Exista o singura scuza pentru a nu purta un sutien sport atunci
cand alergi: sa fii barbat. In afara de asta, indiferent de marime, tre-
buie sa te inarmezi impotriva efectelor ireversibile ale gravitatiei,
in timp ce alergi. '

De ce? Deoarece odata ce ligamentele din jurul sanilor se intind,
nu poti face nimic pentru a le scurta din nou. Sutienele normale
reduc miscarea sanilor cu aproximativ 35%, dar un sutien sport
de calitate reduce aceasta miscare cu aproape 60%. Marimile A si
B se potrivesc, de obicei, stilului de compresie de tip crop-top, in timp ce
masurile mai mari necesita cupe formate. n orice caz, cauta un sutien facut
special pentru activitati ce presupun impact.

Nu te zgarci cu sutienul pentru sport! Alege unul de calitate, care ofera un
suport bun si frecare minima. Daca nu te simti confortabil in timp ce alergi,
in nici un caz nu vei continua.

Preturile variaza intre 5 si 20 de euro (chilot / slip), 30-75 euro (chilot de
compresie) si 10-50 euro (sutien si bustierd).

10



Cu exceptia unei alergdri pe plaja din Vama Veche, vei avea cu siguranta
nevoie de o pereche de pantaloni de alergare. Aici, oferta este foarte
larga, iar alegerea se bazeaza foarte mult pe confortul termic pe care
vrei sa il ai pe parcursul alergarilor tale.

In acest capitol am inclus sortul si pantalonii de compresie (scurti, lungi
sau “trei sferturi”). Desigur, putem alerga si in pantaloni de trening dar,
personal, nu sunt un mare fan al acestora.

Cea mai mare lejeritate in miscare este data, indiscutabil, de cdtre clas-
icul sort. Daca ne uitdm la plutonul din fruntea maratoanelor de oras,
vom observa ca toti alergatorii sunt echipati in sort si maieu. Totusi,
pentru noi (“muritorii de rand”), pantalonii de compresie reprezinta o
solutie mai inspirata.

Ideal ar fi s optezi pentru unii cat mai usori, respirabili, care sa ofere
protectie UV, sa reflecte cdldura, sa nu retind apa si sa nu aiba cusdturi
in zona coapselor, a feselor si a soldului, pentru a evita frecarea.

De reguld, sortul de compresie este mai lung decat pantalonii scurti
obisnuiti, pentru a oferi compresie intregii pulpe.

Un avantaj al pantalonilor de compresie il reprezinta evacuarea rapida
a transpiratiei, precum si termoreglarea (mentinerea unei temperaturi
constante a corpului).

In cazul in care optdm pentru pentru varianta lunga a pantalonilor de
compresie (colanti), putem renunta la jambierele sau sosetele de com-
presie. De asemenea, daca alergam la temperaturi negative, ajuta sa
avem niste colanti termici (cu fleece).

Pret: 5-120 euro
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JACHETA/GEACA/
WINDSTOPPER

Jacheta pentru ploaie sau pentru vant este, cu sigurantd, un accesoriu pe
care ai foarte putine sanse sa il vezi purtat de catre un sportiv de peformanta,
in timpul unui maraton sau al unei probe mai scurte de alergare. Dar, daca
vorbim despre antrenamente lungi, ultramaratoane sau curse desfasurate in
conditii extreme, jacheta reprezinta un accesoriu indispensabil.

Dincolo de poncho-urile (pelerinele) de ploaie de unica folosinta, fabricate

din vinil sau PVC si pe care le putem cumpadra chiar si cu 1-2 euro, exista o N
mare varietate de modele si bugete din care putem alege. Se poate

scrie o carte intreaga despre jachetele pentru alergare, dar

ma voi limita la a puncta cateva caracteristici pe care ar tre-

bui sa le urmarim atunci cand ne cumparam un echipa-

ment pentru ploaie, vant sau temperaturi negative.

In primul rand, ar trebui s& ne asiguram ca Tsi

indeplineste principala functie, de a ne proteja efi-

cient de ploaie si de vant. Personal, iau cu mine un !
bidon cu apa si torn cateva picaturi pe jacheta (si pe

fermoar), inainte de a o cumpara. Apoi, merita sa

ne uitam la greutate (este de preferat sa aiba mai

putin de 250 de grame). Pentru siguranta alergarii

pe drumurile publice, poti opta pentru un model

fluorescent, dotat cu banda reflectorizanta si chiar

cu leduri.

Nu in ultimul rand, alege un material respirabil
(pentru a evita efectul de sauna si, implicit, pier-
derea de electroliti din corp) si un model care se
inchide / deschide rapid (cu fermoar complet),
cu glugd, cu buzunare si cu micro fleece captusit
la guler. De asemenea, este de preferat o jacheta

care se pliaza cu usurinta (exista si modele care

se transformd intr-o centurd). Pentru conditii

arctice, poti alege un model captusit integral cu

material polar.

Inainte de a o spala, verificd daca poti folosi masina sau trebuie sa o faci
manual.

Pret: 20-200 euro

14
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Un studiu facut pe timp de noapte a demonstrat ca soferii pot observa
luminile frontale de la 800 de metri distantd, ca benzile reflectorizante
de pe haine si incaltaminte pot fi vazute de la 90 de metri si ca un tricou
alb este vizibil de abia de la 15 metril

Ceea ce purtam la alergarile nocturne sau in zorii zilei, pe marginea dru-
mului sau in parcuri intunecate prin care mai trec si biciclisti sau masini
utilitare, este un aspect ce tine de siguranta, iar imbrdacamintea inchisa
la culoare ar trebui sa fie lasata acasa. Stim ca “negrul se asorteaza cu
orice’, dar este mult mai sigur sa ne echipam ca un pom de Craciun.
Asta inseamna culori aprinse din cap pana in picioare, cu accente reflec-
torizante din belsug. Lanternele cu clips care lumineaza rosu si vestele
reflectorizante te vor face, cu sigurantd, mai vizibil soferilor.

Ce ar ajuta sa avem?

In primul rand, o vesta de alergare fluorescents si reflectorizanta (clas-
icele veste reflectorizante din kit-ul auto nu sunt cea mai fericita solutie
pentru alergare). Este de preferat una care permite atasarea, la spate,
a unui led (un astfel de accesoriu cantdreste mai putin de 10 grame,
iar bateria are o autonomie de 150 de ore). Investitia este de 10 euro
(vesta), respectiv 5-7 euro (ledul).

Si, in al doilea rand, o lanterna frontala (poti folosi si o lanternd clasica
sau, mai nou, lanterne aplicate pantofilor de alergare, dar solutia fron-
— Ol S— T talei este mai buna). Exista frontale ieftine, cu lumina de 10-15 lumeni,
care te ajuta sd... intuiesti pe unde calci si frontale de peste 1000 de
lumeni, care transforma noaptea in zi. Avand in vedere pretul celor din
urma (intre 100 si 500 de euro!), putem opta pentru un model mai ief-

tin (40-50 de euro), de 150-200 de lumeni, rezistent la apa si la socuri
si care sa dispuna de mai multe moduri de luminare (alba / rosie, de
proximitate / de distantd, constanta / intermitentd). Ar fi pacat sa ne
accidentam cdlcand intr-o groapa!

My
\\\\\\\\\\\\\.\“
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N
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REFLECTORIZANTA &
SI LANTERNA FRONTALA
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MANSETE iNCALZITOARE/

DE RACIRE

|

Aceste produse sunt recomandate atat pentru alergatori, cat si pentru
practicantii altor sporturi (triatlon, ciclism etc.). Rolul lor este de ter-
moreglare (protejeaza de frig si de vant), de protectie solara (anti-UV),
de stimulare a circulatiei sangelui si, in cazul mansetelor de compresie,
de recuperare dupa efort.

Niste mansete de calitate ar trebui sa aiba o bareta elastica in partea
superioara (pentru o fixare perfecta pe mana), sa ofere respirabilitate
pielii, sa nu aiba cusaturi (pentru a evita frecarea) si sa nu retina apa (sa
se usuce rapid). Unele modele dispun si de un spatiu pentru ceasul de
mand, conceput astfel incat sa il poti vedea si sa-i accesezi butoanele
Cu usurinta.

Spre deosebire de o bluza cu maneca lunga, mansetele ofera-in conditii
de temperatura variabila-avantajul scoaterii / punerii rapide.
Numeroase competitii au pe lista echipamentului obligatoriu bluza cu
maneca lungd, asa ca aceste mansete sunt un substitut excelent- au un
volum redus si sunt usor de transportat.

Exista si mansete care pot fi folosite pe parcursul alergarilor la tem-
peraturi ridicate. in afara de protectia solar, ele incorporeaza diverse
tehnologii care reduc temperatura pielii cu 2-3 grade. In general,
proprietdtile lor de rdcire sunt activate la contactul cu apa.

Pret: 15-40 euro
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2 MANUSI TEHNICE

Desigur, fiecare dintre noi are propria toleranta la frig, astfel ca necesitatea
de a purta manusi poate aparea la 10 grade, la zero sau la temperaturi nega-
tive.

Ce ar trebui sa urmarim cand ne cumparam manusi?

In primul rand, sa fie facute pentru alergatori. Materialele
folosite sunt, de reguld, poliester si elastan (nu este
cazul sa alergam cu manusi de lana!), iar gro-
simea lor este redusd. Manusile de alergare ar
trebui sa fie usor de folosit pentru a manevra
diverse obiecte, deci sa aiba eficienta tactila

(sa permita folosirea ecranului tactil al tele-
foanelor. Unele modele sunt impermeabile, iar
altele au un material aderent aplicat pe unele
degete si material de prosop pe celelalte (pentru
transpiratie). Exista si manusi care asigura vizibili-
tate pe timp de noapte (datorita insertiilor reflec-
torizante).

Chiar daca manusile cu un singur deget mentin mai bine
caldura, un alergator are nevoie de un plus de mobilitate.
Exista si variante de manusi cu o acoperitoare pentru de-

gete, care se poate plia atunci cand nu se impune folosirea
ei.

Nu in ultimul rand, la alegerea manusilor putem sa tinem cont
si de culoare - sa se asorteze cu restul echipamentului sau, cel
putin, sa se potriveasca cu personalitatea noastra (cat mai color-

ate, desigur!).

Pret: 10-30 euro
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ESARFA MULTI-
FUNCTIONALA/ BUFF

Acest accesoriu este, cu siguranta, o inventie foarte practica, atat pentru alergatori cat si pentru practicantii
altor sporturi. Personal, il folosesc atunci cand pedalez, merg pe munte, ma dau cu placa de snowboard
sau, pur si simplu, ma plimb prin oras, tinandu-mi de cald la urechi, gat si cap, sau protejandu-ma de
soare.

Marele avantaj al esarfei multi-functionale (sau, atfel spus: bandand, buff, necktube etc.) este ca o putem
rasuci in toate felurile, astfel incat sa o transformdm in cdciuld, caguld, mascd, mansetd, batista, elastic de
par (nu am folosit-o niciodata in acest scop, dar am vazut alti alergatori facand asta...), batic, gluga, turban
etc. Cunosc un alergator care a folosit-o si intr-un moment critic, cand ramasese fara servetele igienice,
dar sa nu intram in detalii...

Cum o alegem? Realistic vorbind, in majoritatea cazurilor ea ne alege pe noi, primind-o cadou in kit-ul de
inscriere, la diverse curse de alergare. Daca, totusi, ne propunem sa investim intr-un astfel de accesoriu, ar
merita sd fim atenti la cateva detalii.

In primul rand, sa optam pentru un material 100% elastic, poliester microfibra, fara cusaturi, moale, re-
spirabil, cu un transfer termic si de umiditate foarte bun (sa mentina temperatura corpului si sa se usuce
foarte repede).

Cand temperaturile scad mult sub zero grade, poti opta pentru un model captusit cu fleece.

Pret:15-40 euro
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MASCA DE VANT/
CAGULA

Daca nu esti genul de persoana care sa alerge indiferent de

vreme, am o veste buna pentru tine: la un moment dat vei deveni.
Si, atunci, vei observa ca esarfele multifunctionale (chiar si cele cu
polar) nu mai fac fata gerului si viscolului. Acela va fi momentul in
care vei avea nevoie de cateva accesorii imprumutate’ din cicilism
si schi: masca (gulerul) de vant si cagula.

Acestea sunt concepute pentru a proteja de vant in timpul
practicarii de ciclism la nivel intensiv si pentru a facilita respiratia
prin membrana wind stopper. Ele sunt dotate in partea frontala
cu membrand anti-vant si orificii laser pentru a facilita respiratia si a
evita aburirea ochelarilor.

Masca de vant este fabricata din neopren si nailon, ceea ce asigura imper-
meabilitate, in timp ce cagula este facuta dintr-un material elastic din polar
sau poliester, de regula antibacterian, termoreglabil si care asigura protectie
UVv.

Cand ti le aleqi, asigura-te ca iti stau bine pe cap si la gat, ca nu te strang, ca
sunt usor de reglat, ca au cusaturi plate, iar materialul nu retine mirosurile
neplacute (daca miroase deja, pe raftul magazinului, indiferent a ce, cauta
alt model). Mastile sau cagulele care miros a cauciuc vor avea acelasi miros
si dupa un an de purtare si nu cred ca vrei sa strici bucuria alergarilor tale din
cauza problemelor olfactive.

Ca sistem de inchidere si reglaj, opteaza pentru un sistem velcro (arici),

pozitionat la spate sau in lateral. B

Nu iti rdmane de facut decat sa infrunti cel mai
aprig crivat, cu zambetul pe buze si strigand
catre vant: “asta e tot ce poti?!"..

Pret: 10-50 euro
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OCHELARI DE 15
SOARE $I SNUR _
DE SUTINERE

Unul dintre ultimele lucruri de care ai nevoie intr-o cursa sau pe parcursul unui an-
trenament este sa te trezesti cu o insecta in ochi. Sau sd incepi sa lacrimezi abundent

NN NYLN3d FTVILNIST 14NYONT 34 0€
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din cauza vantului puternic si a prafului. Sau sa te impiedici din cauza unui obstacol
pe care nu l-ai putut vedea, din cauza faptului ca erai “orbit” de lumina. Sau, mai rau,
sa iti strici vederea din cauza soarelui - in special cand alergi cu el in fata sau pe o
zapada care reflectd un procent mare din razele acestuia.

Ochelarii de soare reprezinta, cu sigurantd, un accesoriu important pentru orice
alergator, iar purtarea lor iti va face antrenamentele si alergdrile mult mai placute,
chiar si in zilele mohorate de toamna - niste lentile colorate vor transforma cenusiul
in galben, portocaliu, roz sau alte culori care ne vor imbunatati starea de spirit.

Exista mii si mii de modele, cu o multime de caracteristici si intr-o gama destul de
mare de pret, ceea ce face din alegerea lor un proces destul de anevoios. Pentru a
simplifica lucrurile, putem urmari ca ochelarii alesi sa aiba cateva atribute esentiale.

in primul rand, sa fie facuti pentru alergare. Desigur, te poti antrena-la nevoie-si cu
o pereche de Ray-Ban, dar te vei simti mult mai bine cu unii specializati. Utilitatea,
confortul si fiabilitatea sunt principalele elemente pe care ar trebui sa le vizam in
cautarile noastre: de exemplu, sa asigure protectie UV si sa aiba lentile colorate (din
motivul expus mai sus) sau heliomate (a caror culoare se inchide la lumina puternica
si se deschide la intuneric, pentru o vizibilitate bund), preferabil tratate anti-ceatd
si anti-zgariere. Exista si modele de ochelari cu lentile interschimbabile, care ofera
posibilitatea de a le asorta cu hainele sau de a le adapta conditiilor de alergare. De
asemenea, opteazad pentru niste ochelari cat mai usori, care sa nu te strangd, sa nu iti
apeze pe piramida nazald si sa fie rezistenti la socuri.

Investeste cativa bani intr-o cutie rezistenta si intr-un snur de sustinere. Merita!

Pret: 10-200 euro
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Nu vei aprecia niciodata, cu adevarat, o - \A
sapca, pana cand nu te vei confrunta cu e
un soare puternic si o caldura suficient de
mare incat sa simti ca mai ai putin si lesini.
Sunt surprins de numarul extrem de mare
de alergatori pe care ii vad, in special la cursele de oras, departe de umbra
padurii, care prefera sa alerge cu capul descoperit, chiar daca temperatura
depaseste 25 de grade, iar soarele straluceste cu putere inca de la primele
ore ale zilei.

B
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O sapca buna ar trebui sd iti lase capul sa‘respire; deci alege una facuta pent-
ru alergare, fabricata din poliester, cu burete in zona fruntii (pentru a preveni
ca transpiratia sa iti intre in ochi) si care sa nu te stranga (sd aiba un sistem
eficient de reglare a marimii, pentru ca dimensiunea capului tau va creste,
pe masura ce avansezi in cursa, din cauza vascularizarii tot mai intense).

In cazul in care nu ai un buff care sa iti protejeze de soare zona gatului si a
cefei, poti opta pentru o sapca tip sahariana-exista si modele care se pot
transforma cu usurinta dintr-o sahariana intr-o sapca standard si viceversa.

Cand temperatura si soarele nu reprezinta un motiv de ingrijorare, te poti
descurca excelent si cu o vizierd, care va tine departe de ochii tai parul si
transpiratia.

Pret: 5-30 euro.
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Cdciula face parte din arsenalul ‘greu’ al alergatorilor — mai ales al ce-
lor cu un confort scazut la frig, pentru temperaturi la care esarfele
multifunctionale nu mai pot face fata. O caciula prezinta avantajul con-
fortului termic, dar se poate transforma intr-un inamic daca ne provoaca
transpiratie abundenta si o supra-incalzire a capului.

Din fericire, exista o multime de modele de caciuli pentru alergare,
atat pentru temperaturi cu adevdrat potrivnice alergarii, cat si pentru
conditii meteorologice ceva mai blande.

Din punct de vedere al materialelor folosite, poti opta pentru o
combinatie de poliester si elastan sau pentru Iana merino.

O caciula de calitate este usoard, asigurd protectie UV, nu retine
transpiratia, se usuca rapid dupa spadlare si nu are cusaturi care sa te
jeneze. Elementele reflectorizante sunt un plus.

Exceptand experientele la Polul Nord, in Himalaya sau in Antarctica,
ultramaratoanele-in special cele montane si/sau multi-zile-sunt un
context in care am avut nevoie de cdciuld. Venirea noptii si oboseala
cumulata ne scad dramatic confortul termic.

Alergdtorii cu un grad de tolerantd mai mare la vant si la temperaturi
scazute sau cei care considera ca o caciuld nu este un accesoriu prea
‘cool’ pentru alergare, pot folosi o bentita-fabricata din poliester si elas-
tan si captusita cu material polar-care sa le protejeze zona urechilor si
a fruntii.

Pret: 5-40 euro

7 CACIULA/BENTITA




Kit-ul (sau trusa) de prim ajutor este, fara indoiala, lucrul cel mai putin folosit de catre alergatori (mai ales pe parcursul an-
trenamentelor), dar pe care este bine sa il avem la indemana, “in caz ca”.

Desigur, componenta acestuia difera mult, in functie de context. La un antrenament desfasurat in proximitatea casei este,
uneori, suficient sd avem 1-2 plasturi (pentru situatia in care ne iritam sau noii nostri pantofi de alergare sunt pe punctul de
a ne produce bdsici sau bataturi si nu avem chef sa mergem acasa doar pentru asta).

in schimb, daca vorbim despre un antrenament sau o cursd departe de “civilizatie’, intr-o padure sau pe munte, atunci ar
ajuta sd avem cu noi un minim de lucruri care sa ne ofere un confort fizic si psihic sau, in situatii extreme, sa supravietuim.
Ce contine un astfel de kit? Folie de supravietuire (obligatorie la toate cursele montane), fluier, plasturi si plasturi anti-basici,
comprese sterile, betading, fasa elastica si diverse medicamente (anti-inflamatoare, de combatere a durerii, a aciditatii gas-
trice, a crampelor musculare etc.).

Asteapta-te la ce este mai bun, dar pregdteste-te pentru ce este mai rau!

Pret: 10-30 euro
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Daca ai inceput un program de antrenament, un ceas specializat pen-
tru sport iti va fi foarte folositor. Nu este necesar sa devii obsedat de
timp (il poti lasa acasa in alergarile lejere de recuperare si in sesiunile
lungi si lente) dar, odata ce ai depasit primele luni, sesiunile structur-
ate pentru viteza si cursele la un ritm atent stabilit sunt o reteta sigura
pentru a alerga mai rapid.

Majoritatea ceasurilor ce monitorizeaza viteza si distanta inregistreaza
timpii pe tura si pe kilometru te lasa sa incarci un plan de antrenament
si sa descarci in calculator statistici incredibil de detaliate, pentru a
putea profita din plin de pe urma sesiunii de antrenament. De exemp-
lu, sa identifici eventualele greseli: incepi prea tare si obosesti repede?;
cat de inclinata a fost panta aceea?; ce spun timpii intermediari?

intimp ce unele modele de ceasuri pentru alergare iti pot da masuratori
precise, de la ritmul de alergare si cel cardiac pana la caloriile arse,
cadenta, timpul petrecut de picior pe sol, oscilatia verticala sau VO2
mayx, alergdtorii incepatori nu au nevoie de ceva atat de extravagant.
Uneori, este suficient un ceas simplu cu un buton de start pentru a
putea cronometra alergarile si pentru masura intervalele de mers sau
alergat. Pe masurd ce alergdrile devin tot mai lungi, iti vor fi de folos
ceasurile cu GPS si cu cateva functii de baza (timpul total si pe fiecare
turd in parte, distanta parcursa, viteza in timp real etc.).

Pretul unui astfel de ceas este in jur de 100 de euro. Cele mai avansate
modele si care, de regula, pot fi folosite pentru mai multe sporturi si
activitati, pot costa chiar si 1.000 de euro.

Daca bugetul de mai sus te sperie, nu dispera! Te poti descurca bine
cu smartphone, un suport de brat pentru telefon si o aplicatie pentru
alergare (majoritatea oferite gratuit in versiunea de baza): Runkeeper,
MapMyRun, Runtastic, Strava, Runnit, Nike+ Running, Adidas MiCoach,
Pumatrac, Runmeter Pro, Endomondo, Charity Miles, etc.
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Foarte putini alergatori se pricep la estimarea efortului depus intr-o aler-
gare. Un monitor pentru ritm cardiac (HR Monitor sau centura de puls) iti
oferd un instantaneu obiectiv si te ajuta sa stii daca este cazul sa accelerezi
sau sa incetinesti. De exemplu, este surprinzator cat de multi dintre noi fac
alergarile de recuperare la un ritm mult prea rapid.

Deasemenea, un astfelde monitor te poate ajuta prin areflectaimbunatatirile
de forma fizica si sa actioneze ca un semnal de alarma dacad te paste vreo

imbolnavire.

Majoritatea monitoarelor pentru ritm
cardiac sunt capabile, de asemenea, sa
calculeze zonele de efort vizate la an-
trenament sau la concursuri. Personal,
incerc sa raman, la antrenamentele sau
cursele lungi, intr-o zona de puls optima
pentru obiectivele mele (129-131 batai
pe minut).

Un model de bazd iti raporteaza doar
ritmul cardiac, in vreme ce versiunile de
varf sunt capabile sa numere caloriile si
sd produca o multitudine de alte statis-
tici.

Pret: 30-70 euro (numeroase ceasuri cu

GPS vin la pachet, deja, cu centura de
puls).
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CENTURA DE
HIDRATARE

Dacd alergi mai multe de 30 de minute, este important sa consumi apa pentru a rdmane
hidratat. O regula generala pentru consumarea fluidelor in timpul alergarilor tale este sa
bei 100-150 ml de lichid la fiecare 20 de minute. Daca nu ai acces la apa pe traseele pe care
alergi, va trebui sa apelezi la un sistem de hidratare.

Gandeste-te la corpul tau ca la motorul unei masini. Carbohidratul este combustibil, dar
apa este uleiul care face ca toate procesele interne sa ruleze lin. Poti pierde mai mult de
un litru de apa pe ora prin transpiratie si acest lucru va incepe sa-ti afecteze eficienta daca
nu o inlocuiesti. Sa bei in mod regulat pe parcursul zilei iti pune corpul in forma maxima,
dar daca te antrenezi pentru mai mult de o ora ar trebui sa-ti suplinesti nivelurile de fluide
in timp ce alergi.

Exista mai multe modalitati de a cara apa, dar important este ca metoda pe care o alegi sa
nu-ti afecteze stilul de alergare. O centura cu bidoane poate transporta destul lichid, dar
asigura-te ca nu se badlangane; un bidon tinut in mana este convenabil dar are mai putin
lichid, iar cele mai mari te pot ingreuna.

Atunci cand alergdrile sunt mai scurte de o ora, probabil ca nu ai nevoie de o centura
de hidratare, dar poate fi folositoare pentru a cara chei, acte sau bani pentru situatii de
urgentd. Pe masura ce maresti distanta alergatd, vei avea nevoie sa cari si cateva alimente
(batoane, geluri, etc.).

Exista mai multe tipuri de centuri. Unele transporta bidoane cu apa, unele geluri energi-
zante si aproape toate au un buzunar pentru mici lucruri personale. Eu le prefer pe cele
care au si un sistem de prindere al numerelor de concurs, pentru a evita acele de siguranta.

La concursuri, in special la ultramaratoanele montane, este indicata folosirea rucsacului de
hidratare, in care putem inghesui haine, nutritie si diverse accesorii.

Pret: 5-50 de euro.

FITLETIC
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Chiar daca nu ai folosit niciodata produse de nutritie sportiva,
termeni precum bauturi izotonice, geluri, batoane energi-
zante, electroliti, carbo (re)loading sau recovery drink ti-au
trecut, probabil, pe la ureche. Dar la ce folosesc?

Organismul uman foloseste doud surse principale de“combus-
tibil” pentru a alimenta muschii in timpul alergdrii: grasimile si
glucidele. Grasimile se gasesc in corp in cantitdti bogate, insa
procesul de transformare in energie este unul lent, ceea le face
ineficiente atunci cand efortul depus depaseste 60-70% din
capacitatea aeroba maxima. Prin urmare, in timpul unui efort
de duratd, corpul se bazeaza pe glucide ca sursa principala de
combustibil. In general, cu cat alergi mai repede, cu atat mai
mult din energia necesara va proveni din carbohidrati. Prob-
lema carbohidratilor este ca putem stoca doar cantitati limi-
tate in muschi, chiar si cdnd urmam o perioada de “incarcare”
cu glucide. Tn mod normal, putem stoca o cantitate de glico-
gen in muschi suficientd pentru a alerga 90 de minute in ritm
de semi-maraton sau aproximativ 2 ore cand alergdm fin ritm
de maraton. Asa cd, daca nu esti un sportiv de elitd, rezervele
de glicogen ti se vor goli cu mult inainte de finish.

30 DE LUCRURI ESENTIALE PENTRU UN

Bauturile sportive profesionale sunt cea mai buna cale de a
consuma cantitati mari de energie unor digerabila. Le poti
folosi inaintea antrenamentului, in timpul sesiunilor care
dureaza mai mult de 90 de minute si intre seriile de viteza,
pentru a te ajuta sa-ti pastrezi puterea pentru mai mult
p. O jumatate de ora dupa antrenament este fereastra
esentiala pentru a restaura fluidele si glicogenul din muschi,
iar o bautura sportiva este o metoda convenabila pentru a
realiza acest lucru. Bauturile sportive de calitate sunt facute
din carbohidratipcor’hplecsi (de obicei, maltodextrind), care
inmagazineazd mai multd energie decat carbohl)gratu simpli
ah j" cto ba*url contln minerale pentru
a a absorbtia apei si pentru a inlocui ceea ce ai pier-

’imr 4 dut prin *tragblratle Indlferent daca optezi pentru varianta
SPORT ARITRITION ® . ‘h'orma de pudj s u pentru una deja mixatd, singurul lucru
. portant este sa t “ﬁhpe plwl tau, prietenos

C

Un ﬁ lucru _&a care vei avea nevoie ﬁ masura ce maresti
istanta éstg un carbohidrat simplu, pe care corpul il poate
bi rap'rd’péhgu'a e mentine alimentat in alergdrile mai
i "iﬁcema,geldriknergizante sau jeleuri. Stai depar-
‘ ~ _te de ciocolata (stiu ca este greu!), deoarece contﬂinu‘tul de
'5 Muva..avea un efect Ia fel de bun ca produsele zaha-
e si iti poate deraﬁja ston'],gcul ;
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Un produs popular in randul alergatorilor il reprezinta si batoanele energizante, care contin un amestec
de corbohidrati simpli si complecsi, precum si diverse vitamine (B1, B2, C, E etc.) cu rol de protectie anti-
oxidanta sau care contribuie la metabolismul nostru energetic.

Nu exista alergare fdra transpiratie, iar odatd cu apa vom elimina si o parte din sarurile din organism. Din
acest motiv, ajuta sa includem pe lista produselor sportive de cumparat si tablete cu electroliti - principalii
fiind sodiul, potasiul, magneziul si calciul. Calciul si magneziul ajuta la contractia si relaxarea muschilor, iar
sodiul si potasiul actioneaza ca o pompa pentru apa din celule si din afara lor.

Din gama foarte mare de produse de nutritie sportivd as mai mentiona batoanele si bauturile de recu-
perare dupa efort (reload), cu un continut ridicat de carbohidrati, proteine, vitamine si minerale. De pre-
cizat cd momentul optim pentru utilizarea lor este la 15 minute dupa incheierea antrenamentului sau al
cursei, datoritd unei ferestre metabolice care permite asimilarea corecta a elementelor nutritionale si a
unei recuperari optime.

Pret: bugetul investit in produsele de nutritie sportiva difera in functie de obiective si de frecventa con-

sumului. Poti comanda online toate produsele prezentate mai sus pe site-ul Nutrivita (importator unic al
gamei Isostar).

ENERGY
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2 3 PRODUSE PENTRU
INTRETINERE MUSCULARA

Probabil ca nu s-a nascut, inca, alergatorul perfect, care sa nu resimta asupra
musculaturii sale efectul unui antrenament intens sau de lunga durata.

Din fericire, putem preveni si trata durerile musculare, folosind atat creme,
cat si diverse dispozitive de masaj-cel putin, atunci cand nu avem la
dispozitia noastra, 24 de ore din 24, un maseur calificat.

Produsele de intretinere musculara pot fi grupate dupa cateva criterii: forma
(gel, balsam, lotiune, spray, cold pack), momentul aplicarii (inainte, in timpul,
dupa), efect (incalzire, racire, anti-inflamator, analgezic), afectiune (entorsa,
hematom, durere, artrita, fractura, tensiune musculara etc.).

Nu voi intra in detalii despre aceste produse - de regulg, este indicat sa te
consulti cu un doctor inainte de a administra un astfel de produs. Ca si in
cazul pantofilor de alergare, gasirea produsleor optime pentru tine va fi un
proces de durata.

Referitor la mingile de masaj, la roller-ul pentru picioare si la tuburile din
spuma, rolul lor este de a elibera tensiunile si durerile prin aplicarea presi-
unii pe muschi, imitand presiunea aplicata cu varful degetelor sau cu podul
palmelor.

Nu mi-am imaginat efectul lor pana nu le-am folosit. In 2013 am primit
cadou, in kit-ul de concurs al unui ultratriatlon, un roller pentru talpi. Am in-
ceput sa il folosesc constant, atat la incalzire (nu cunosc o metoda mai buna
pentru a pregati de efort musculatura talpii), cat siin perioada de recuperare
post-efort. Apoi, am inclus in ‘arsenalul’ meu si alte produse din aceastd cat-
egorie. Probabil ca (si) ele au m-au ajutat sa raman departe de accidentari.
Pret: 5-20 euro (cremele), respectiv 20-150 euro (roller)
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Pe parcursul unei alergari, timpul nu este cel mai bun aliat. Cu fiecare minut,
orice disconfort se amplifica exponential. O mica iritatie la unul dintre de-
getele de la picior devine, in scurt timp, basica, apoi o rana deschisa. O piele
expusa la soare se va inrosi, apoi vom avea de a face cu o arsurd. O intepatura
de insecte ne poate provoca reactii pe care, in mod normal, poate ca nu le-
am avea, dar care apar pe fondul scaderii imunitatii noastre - fapt absolut
normal pe parcursul unui efort sustinut. Si asa mai departe.

“Este mai usor sa previi, decat sa tratezi” se aplica si aici. Daca ai de a face
cu o zi insorita, foloseste o crema solara rezistenta la apd, cu un factor de
protectie (SPF) de lunga durata si care ofera protectie pe spectru larg, ceea
ce inseamna ca protejeaza contra razelor UVA dar si celor UVB.

Cum afli care este crema potrivita pentru tine si obiectivele tale? Expune
pielea la soare si vezi in cat timp se inroseste (timpul poate varia intre 10 si
30 de minute, in functie de ten). Dacd, de exemplu, ai un ten deschis, sensi-
bil la actiunea razelor UV si te-ai inrosit in 10 minute, inmulteste cu 10 SPF-ul
mentionat pe ambalaj, pentru a afla cat timp vei beneficia de protectie - o
crema cu SPF 15 iti va fi de folos pentru aproximativ 150 de minute).

Dacd esti ultramaratonist si participi la o cursa de la rasarit la asfintit, vestea
buna este ca poti gasi creme chiar si cu factor peste 100 (pentru cursa de
100 de kilometri din Antarctica, unde actiunea razelor UV este amplificata
substantial de zapada si gheatd, am primit una cu SPF 130).

Ce zone sunt expuse in timpul alergarii? In conditii normale de clima, cand
esti echipat in sort si tricou, ceafa, urechile, nasul, gatul (si decolteul), spatele
genunchilor si gambele sunt cele care vor avea cel mai mult de suferit. Evita
aplicarea de crema pe frunte, pentru ca ea va ajunge, in momentul in care
incepi sa transpiri, in ochi (si te va ustural).

Nu doar soarele poate fi un inamic. Basicile si ranile provocate de frecarea
diverselor parti ale corpului sau de materialele purtate te pot conduce des-
tul de rapid catre un abandon pe care, cu siguranta, I-ai fi putut evita. Aplica
un strat consistent de crema anti-frecare (plus crema cu zinc) acolo unde ai,
de obicei, experiente neplacute.

Nu in ultimul rand, investeste si intr-o crema impotriva insectelor (tantari,
tauni, capuse), mai ales dacd urmeaza sa alergi in padure sau intr-un mediu
umed.

Preturile unor astfel de creme variaza intre 3 si 20 de euro, deci nu tocmai
o avere.

CREME ANTI-FRICTIUNE/

-UV/-INSECTE

UV Bﬂd}f Mist
Sunblock
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MP3 PLAYER/IPOD
+CgM

Muzica reprezinta un stimulent extraordinar pentru alergare, atat pentru acele zile sau trasee absolut plictisitoare,
cat si pentru ultimii kilometri ai unei curse grele.

Totusi, daca vorbim despre siguranta alergarii, folosirea muzicii nu este tocmai recomandata si ar trebui sa vina la
pachet cu responsabilitatea de a controla volumul si de a folosi cdsti care nu blocheaza sunetele din exterior. Chiar
si alergarea intr-un parc sau intr-o cursa oficiala unde, teoretic, suntem feriti de pericole, se poate intampla sa ob-
servi prea tarziu un vehicul de asistenta (bicicleta, moticicleta, ambulanta etc.), unul utilitar, o haita de caini sau alti
alergatori.

Un alt motiv pentru care utilizarea muzicii la antrenamente sau in curse trebuie facuta inteligent este interferarea
ritmului melodiilor cu cel al alergdrii. O solutie buna ar fi alegerea unui playlist care sa contina cantece cu acelasi
bpm (batai pe minut) ca numadrul tdu de pasi (cadentad).

Nu voi intra in detalii despre dispozitivul pe care il vei folosi (telefon, mp3 player, iPod etc.), dar as puncta cateva
elemente de avut in calcul atunci cand ne alegem castile: sa fie rezistente la umiditate, sa stea cat mai bine in urechi,
sa nu ne jeneze si, daca nu optezi pentru un model wireless, sa aiba un cablu suficent de lung. Exista si varianta unor
geci, veste sau bentite dotate din fabricatie cu boxe in captuseala.

Pret (casti): 10-120 euro

)
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In vremea copilariei obisnuiam sa imi petrec vacantele in Brasov, impreuna cu verii
mei, iar una dintre activitatile noastre preferate era mersul pe munte si prin padure, in
cautare de zmeura sau pentru a ne face cate un adapost (sau “cazemata”). De indata ce intram
in padure, prima noastra grija era sa ne gdsim un bat pe care sa il transformam in toiag si de care
sa ne ajutam la urcarea si coborarea pantelor. intre timp, lucrurile au evoluat si pe piata au aparut
betele de trekking. Ce avantaje ofera?

Acest acesoriu merita folosit la cursele montane (in special cele mai lungi de 3-4 ore), dar le vei gasi utile si in

cazul in care ai inceput de curand alergarea si ai cateva (zeci de) kilograme in plus. in primul rand, iti protejeaza
genunchii, transmitand bratelor o parte din greutatea pe care o suporta picioarele. De asemenea, iti asigura echilibrul si
stabilitatea in cazul traseelor mai dificile.

Atunci cand iti cumperi bete de trekking, opteaza pentru unele usoare (aluminiu sau carbon, in jur de 200 de grame), cu o
curea pentru maini cat mai lata (si dintr-un material moale), cu sistem anti-soc care poate fi oprit (la urcare), telescopice si
din 3 segmente (au o dimensiune mai mica atunci cand sunt stranse).

Ele ar trebui cumparate la pachet cu doua tipuri de rozete: in forma de fulg de nea, pentru iarna (pentru a nu se afunda in
zapada), respectiv unele mici si pline, pentru vara.

Referitor la reglarea lor: ca indltime, trebuie reglate in asa fel incat sa avem bratele indoite intr-un unghi drept; la urcare,
ele trebuie sa fie mai scurte si pozitionate in lateral fata de corp, iar la coborare mai lungi si pozitionate in fata corpului.
Dac4d la finalul unei alergari pe aprcursul careia ai folosit betele de trekking ar trebui sa simti oboseala si in brate - este un
semn ca le-ai folosit corect.

Betele de trekking pot fi folosite, in situatii extreme, si pentru a te apara de diverse animale - dar autoapdrarea reprezinta
un capitol separat al acestei carti.

Dacd vrei sd ai parte de ele cat mai mult timp, este important sa le desfaci, sa le cureti si sa le lasi pana se usuca complet,
dupa fiecare utilizare. In caz contrar, vor aparea - destul de curand - probleme la imbinari (se vor bloca sau se vor desuruba

in timp ce mergi sau alergi pe munte).

Pret: 20-150 euro. De reguls, betele de carbon sunt mai scumpe decat cele din aluminiu, datorita greutatii ceva mai reduse

BETE DE TREKKING 26
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7 PARAZAPEZ)

Imagineaza-ti ca alergi prin padure sau pe un traseu cu pietris si cd, din 5 in 5 min-
ute, esti nevoit sa iti scoti pantofii de alergare pentru a scoate cate o pietricica (sau
mai multe). Sau ca alergi iarna si te trezesti cu zdpada in pantofi si cu sosetele ude,
incd de la primii pasi. Nu sund prea bine, nu-i asa?

In pofida denumirii lor, care ne lasa s& credem ca sunt dedicate exclusiv alergarii
prin ndmeti, parazapezile - sau (running) gaiters - sunt un accesoriu foarte util pen-
tru orice sezon.

Nu trebuie sd le cauti prea mult - le gdsesti in orice magazin de articole sportive care
se respecta sau intr-unul dedicat alpinistilor (cu mentiunea ca aici veti gasi niste
parazdpezi ceva mai lungi, mai groase si mai putin comode pentru alergare).

In cursele desfasurate la temperaturi ridicate si in absenta ploii, poti opta pentru un
model cat mai usor, fabricat dintr-un material respirabil si cu insertii reflectorizante.
Pe parcursul iernii sau pe un traseu noroios, principalul criteriu de alegere ar trebui
sa fie impermeabilitatea.

Dacd ai de gand sa alergi in conditii extrem de dificile (multe grade
sub zero grade si vant puternic), poti apela la o varianta din

neopren.

Pret: 10-60 euro

<

SOIY3S HO1YDHHITY NN NYLN3d FTVILNISI 14NYDONT3A 0€



30 DE LUCRURI ESENTIALE PENTRU UN ALERGATOR SERIOS

B

ACCGESORII DE FITNESS

In casa unui alergator pasionat vei gasi, cu sigurantd, cateva accesorii care,
aparent, nu au legatura cu maratoanele. Dar, 2-3 sesiuni saptamanale de an-
trenament dedicat intaririi zonei mediene a corpului, a musculaturii spate-
lui sau a diverselor grupe musculare implicate in efortul unui alergator fac
minuni!

Bineinteles, ne putem descurca decent si fara accesori specializate, facand
exerciti de izometrie si stretching, dar cateva accesorii ne-ar putea duce fo-
arte departe in acest sport, reducand substantial riscul de accidentari.

Este dificil de intocmit o lista precisa a accesoriilor necesare, pentru ca ne-
voile tale vor evolua, pe mdsura ce cresti distantele alergare, iar corpul tau
se transforma.

PR A . qa | » "." an & .

Poti incepe prin a investi intr-o | Pl Wd S
pereche de manusi de fitness, o T RAL
saltea de yoga, o coardd, o minge
medicinald si cateva gantere-pref-
erabil, cat mai usoare (ca alergator,
nu iti vei dori o masa inutila de
muschi).
Ulterior, iti poti mari‘garderoba; in
functie de buget si de spatiul pe
care il ai la dispozitie in locuintd,
cu o bara de exercitii, extensor,
benzi elastice, parasuta de antre-
nament, mingi de reactie, minge
de echilibru, dispozitiv de toni-
fiere a coapselor, suport de flotari,
pernd de spuma, masca de altitu-
dine... si lista ramane deschisa!
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ECHIPAMENTE DE
AUTOAPARARE

Alergarea este, in esentd, un sport sigur, care nu presupune contactul cu alti
concurenti sau prezenta intr-un mediu ostil. Dar, pentru un alergator amator, care
isi desfasoara majoritatea alergarilor in zone publice, departe de pista de atletism,
pot exista cateva riscuri pe care trebuie sa le confruntam.

Desigur, cel mai mare risc este sa ramanem lipiti de canapea, ascunsi in spatele scu-
zelor si temerilor noastre. Dar, de indata ce depasim aceastd faza si iesim din cas3,
suntem expusi mediului extern, indiferent daca alergam sau nu.

incepand cu riscul de a aluneca pe gheata (dar pentru asta exista Yaktrax sau Spiky)
sau de a fi lovit de un vehicul si terminand cu cel de a fi atacati de un hot (desi imi
place sa cred ca un alergator este mai rapid decat un potential agresor) sau de o
haita de caini, trebuie sa ne luam masuri de protectie.

Daca ai avut intalniri neplacute cu cainii vagabonzi, pe care nu le-ai putut negocia
‘diplomatic; poti apela la un aparat cu ultra-sunete, care i va tine la distanta.

Daca alergi singur(a), la o ord inaintata si intr-o zona rdu famata (poate eviti, totusi,
astfel de situatii), ajuta sa ai la tine (la indemana) un spray paralizant. Si asigura-te ca
nu il folosesti impotriva vantului. Exista si variante care contin vopsea permanenta,
care sa ajute politia in identificarea agresorilor.

Lista “daca”-urilor si a solutiilor ar putea continua mult si bine, dar accentuez,
din nou, importanta preventiei: alearga pe trasee cunoscute si, daca este cazul,
impreuna cu alti alergatori! Nu este necesar sa pleci la tine cu munitia de razboi sau
sa tresari la fiecare adiere de vant.

Pret: 3-5 euro (spray paralizant), respectiv 15-40 euro (aparat cu ultra-sunete im-
potriva cainilor).
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JURNAL DE

30,

Cronologic, probabil ca acesta ar fi trebui sa fie primul capitol, pentru ca decizia de a
incepe sa alergi ar trebui sd inceapd cu un jurnal de antrenament.

Fiecare alergare este o realizare si un jurnal de antrenament, fie pe hartie sau online,
este o inregistrare a acesteia. Mai important, un jurnal ajuta in a ne indica unde am
facut bine si unde am gresit in antrenamentele noastre.

De exemplu, daca vrei sa imbunatatesti timpul obtinut anul trecut la un maraton, poti
afla care au fost ingredientele cheie din antrenament verificandu-ti jurnalul. Daca
maratonul nu a iesit cum trebuia, cu siguranta ca vei gasi raspunsul in jurnal. Ai facut
atat de multe alergari lungi pe cat ar fi fost nevoie? Ai luat suficiente zile de pauza pen-
tru a te reface corespunzator? Unii oameni inregistreaza totul, de la starea vremii pana
la ce ganduri au avut in timpul alergarii, altii noteaza doar esentialul, cum ar fi rutele si
timpii.

Un alergator serios foloseste un jurnal
online, astfel incat sa il poata impartasi
antrenorului, nutritionistului, doctorului
sau altor persoane cheie din anturajul
sau.

Vestea buna este ca poti gasi cu usurinta
un astfel de instrument — da o cautare pe
Google dupa running log sau jurnal on-
line de antrenament.

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

Pret: in cele mai multe cazuri, zero.

NTRENAMENT
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LISTA DE CUMPARATURI/
CHECK LIST PENTRU CONGURS

De cumparat / luat la concurs

Status

PANTOFI DE ALERGARE

2 TALONETE / BRANTURI
3 SOSETE / SOSETE DE COMPRESIE

4 JAMBIERE DE COMPRESIE

5 LENJERIE TEHNICA

6 PANTALONI / COLANTI / SORT

7 TRICOU TEHNIC / MAIEU

8 JACHETA / GEACA / WINDSTOPPER

9 VESTA REFLECTORIZANTA SI LANTERNA FRONTALA
10 MANSETE DE TRANSPIRATIE

1 MANSETE INCALZITOARE

12 MANUSI TEHNICE

13 ESARFA MULTI-FUNCTIONALA

14 MASCA DE VANT / CAGULA

15 OCHELARI DE SOARE SI SNUR DE SUSTINERE

16 SAPCA / VIZIERA

17 CACIULA / BENTITA

18 KIT DE PRIM AJUTOR

19 CEAS CU GPS

20 CENTURA DE PULS

21 CENTURA DE HIDRATARE

22 NUTRITIE SPORTIVA

23 PRODUSE PENTRU INTRETINERE MUSCULARA

24 | CREME ANTI-FRICTIUNE/-UV /-INSECTE

25 MP3 PLAYER / iPod + CASTI

26 BETE DE TREKKING

27 PARAZAPEZI

28 ACCESORII DE FITNESS

29 ECHIPAMENTE DE AUTOAPARARE

30  |JURNAL DE ANTRENAMENT Nu este cazul

ALTELE
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PS - Multumiri fotografilor!
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