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iecare alergitor are aceeasi linie de finis: moartea. Un mod
cam melodramatic de a incepe o carte despre alergare. La
naiba, e chiar un mod melodramatic de-a incepe si un curs
de filozofie sau un necrolog. Dar e adevirat! Si e esential de
luat in considerare acum, fiindci mai tarziu, daci te gandesti bine de
tot, alergarea iti va aminti permanent de propriul tdu caracter muritor.

Ca sd-l parafrazim pe actorul Pete Holmes, cind vorbim des-
pre moarte incd de la inceput nu incercim sa vi facem praf dimineata,
ci doar si facem cerealele de la micul dejun si vi se pard mai gustoase
(sau alergarea de dimineata mai voioasd). Dacd te indepartezi si pri-
vesti lucrurile de la distanti, vezi parcd mai clar ce conteazi cu adevi-
rat pentru tine si ce-ti aduce bucurie.

Pentru cd, daci nu privesti imaginea de ansamblu acum, o s-o
facd existenta ta de alergitor in locul tiu, cind te astepti mai putin.
Indiferent daci e vorba de lentoarea adusi de varsti, de un accident
sau pur si simplu de faptul cd ai ajuns la un moment dat la capitul pute-
rilor, nu poti fi un alergitor pe viatd dacd nu te imprietenesti cu pro-
pria-ti fragilitate. La 25 de ani poti sd te arunci in betia crosului sau a
joggingului fard sa-ti pese de nimic. Dar, pani la urma, alergarea te tre-
zeste la realitate prin inaintarea in varstd, accidentare sau performante
slabe. Adevirul morbid iese la iveald brusc: odati risipit efectul euforic
iti dai seama ci esti un sac de oase si cartilaje, pulbere de stele cu iluzia
grandorii. Linia ta de finis e aceeasi cu a tuturor celorlalti. Tarani sun-
tem si in tarand ne intoarcem.

Ce legituri are suprema linie de finis cu ideea de a fi un aler-
gitor fericit? Aceasta-i intrebarea esentiald la care am incercat sd ris-
pundem atunci cind am infiintat echipa de alergare swap. Experienta
ne-a ardtat ca o conditie principald a dragostei durabile pentru alergare
este s iti accepti neconditionat propria persoani, in fata unui viitor
incert al alergirii (si al vietii). Asa cd am demarat SWAP tocmai ca sd le
oferim alergitorilor sprijin neconditionat in célatoria lor spre autoac-
ceptare. SWAP a excelat pentru ci noi vorbim despre accidentiri cind
suntem sindtosi, despre tristete cind suntem fericiti, despre bétranete
cind suntem tineri. Cum spunea Holmes, poate dacd facem acest lucru,
cerealele lor Cinnamon Toast Crunch vor avea un gust inci si mai bun.

De ce sd vorbim despre aspectele neplicute ale alergirii? Pentru
cd alergarea nu urmeazi o progresie liniard, ci un traseu care seamind
mai degrabi cu zborul impiedicat al unei rate bete, care se balingine in
toate pirtile si pe urmai se pribuseste intr-un lac. Vei progresa, vei da
un pic inapoi, vei mai progresa putin, dupi care vei cobori treptat, pe
masurd ce imbitranesti, iar la final vei muri. La un moment pe aceasti
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traiectorie, vei atinge un varf, fard si-ti dai seama de asta, doar ca sd ai
intr-o zi o epifanie: ci tot ce-a fost mai bun in tine a rimas in urmi. in
fata unei cildtorii haotice a alergdrii, e crucial si imbratisezi neconditi-
onat prezentul, indiferent unde ar fi. Entropia va avea cistig de cauzi
in cele din urmai, asa cum se intdmpla intotdeauna, deci impaci-te cu
ideea ci trebuie sd te bucuri de joc pind nu se termina.
Alergdtorul fericit este povestea a ceea ce s-a intamplat cand
noi am decis cd dragostea si sprijinul neconditionat in fata unui vii-
tor incert al alergirii erau tot atit de importante precum experienta
si competenta in materie de metodologie a antrenamentului. Dar, cu
mult inainte ca echipa SWAP sd inceapa si cdstige zeci de competitii
importante prin intreaga lume, lucrurile au demarat foarte simplu: ca o
poveste de dragoste.
Daci fraza de mai sus ti-a smuls un geamdt, inseamni ci ai prins
tonul corect al acestei cirti. Promitem o grimadi de umor ameste-
cat cu povestile care te-ar putea ajuta si inveti cite ceva despre tine
insuti. Esti liber si asimilezi ceea ce ti se pare util si si arunci la gunoi
ce nu-ti trebuie.
Promitem si nu ne ludm (prea mult) in serios. Stim cid mare
010 parte din intelepciunea noastri poate fi caracterizati la modul
»Capacul de Snapple®* se personifici brusc si scrie o carte despre aler-
gare”. Aceastd carte nici micar nu este despre noi - suntem la zeci de
ani distanta de intelepciunea, experientele de viati si abilitatile literare
necesare pentru un volum de memorii. Dar, prin povestile noastre si
ale catorva dintre sportivii nostri, putem vorbi ceva mai deschis despre
lucruri pe care nu le gisesti in feed-urile retelelor sociale.
Fiindcd noi, la un moment dat, am fost alergdtori nefericiti.

D ar inainte s trecem la povestea noastri despre alergitorii nefe-

2 riciti, se cuvine o mentiune referitoare la pronume. (Nici cd s-a
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spatele fiecdrui cuvant. Din ratiuni de claritate, cind ne referim la doar
unul dintre noi vom folosi numele celui in cauzi la persoana a treia
(,David” sau ,Megan”). Cand vorbim de amindoi, vom folosi persoana
intai plural (,noi” sau ,,noud”).
Asa, si daci tot veni vorba, hai si un mic paragraf introductiv

»Despre noi”! Suntem fani infocati ai comediei, sportului, medicinei,
dreptului, cinilor, cerealelor, filozofiei si filozofiei cerealelor. (,imi
place scortisoara, deci exist ca si midnanc cereale Cinnamon Toast
Crunch.”) In carte sunt cateva digresiuni de genul ,hai si facem pe des-
teptii”, dar de obicei revenim repede la alergare, pe cuvant!

M
nainte s vorbim despre cit de important e si privesti lucrurile de

la distantd, ar trebui sd ne apropiem putin de povestea originilor
noastre. La fel ca Peter Parker, viitorul Spiderman, pe care un piian-
jen l-a muscat in timpul unei excursii cu scoala, si noi am avut cite un
moment anume in care superputerile unui alergitor au devenit perfect
vizibile. In cazul nostru, nu a fost super-rezistenta si puterea de a siri
de pe o cladire pe alta. A fost puterea de a ne accepta un pic mai mult
pe noi insine. Si, de asemenea, puterea de a purta lycra viu colorat,
care, binuim noi, ne aduce inci si mai aproape de Omul-Piianjen.

Megan s-a niscut cu o sete nepotolitd de viatd. Pdrintii au iubit-o
din tot sufletul asa cum era, dar prevedeau un obstacol in departare -
joaca cu alti copii la scoald. Primii ei cdtiva ani de viatd i-au petrecut
incercand si-si domoleasci fiica precoce, dar zvipdiatd, inainte ca ea
sa-si reverse energia dezlintuitd asupra colegilor de gradinita.

Dar setea nepotolitd de viatd n-a putut si fie astimpairati, cel
putin nu pentru moment. Pe noptiera pirintilor se afla manualul de
imblanzit Megan, o carte cu titlul ,,Copilul tiu cel dificil”. Cand Megan
a inceput gridinita, cartea era deja ferfenititd de-atita folosintd si plind
de sublinieri, dar tot nu le adusese pirintilor vreo retetd secretd. Asa
cd, atunci cind pe mama lui Megan o sunau de la gridinitd, nu era sur-
prinsd. Md rog, n-a fost surprinsi pini cind a fost anuntati ci ,Megan
a fugit. A fugit ca din puscd”.

De cine sau de ce fugea? Unde fugea? Toate aceste intrebari tre-
buie si fi sprintat prin capul mamei, in timp ce micuta Megan, care
n-avea nici 20 de kilograme, sprinta pe stradd cu bretonul in vant si
ghiozdinelul sdltindu-i in spinare.
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u vi s-a intdmplat niciodati sd vi loveascd un sentiment
de bucurie, stind pe culmea unui munte? Probabil ci
da. De ce credeti cd s-a intimplat asa? Raspunsul vostru
poate si varieze intre simplu (,Uau, dsta da, munte!”) si
complex (,Miliarde de stele au trebuit s se nascd si sd moard, pentru a
crea materia primi a muntelui de sub picioarele mele si gindul acesta
activeazd dopamina din cortexul prefrontal.”). Indiferent de motiv, pe
varful unui munte ai sentimentul unui moment magic.

Acum ganditi-vi la ce se intdmpld cind alergi pe un deal din
apropierea casei. Ai acelasi sentiment? Probabil cd nu, dacd nu cumva
ai luat un munte de substanti care elibereazd dopamini, chiar inainte
sd iesi pe usd. D3-l incolo de deal, e ca toate dealurile. N-are nimic inte-
resant. E banal.

Telul unui alergitor fericit este si-si dezvolte o perspectivi care
ii permite sd descopere magicul in banalitatea din jur. Daci alergi inde-
ajuns cit si te apropii de potentialul tiu, actul zilnic al alergirii devine
o banalitate. Dai si peste niste munti pe parcurs, dar daci ii privesti
doar ca pe o cilitorie intre culmi, atunci ratezi frumusetea din coti-
dian. In momentul prezent, celebrarea acelei frumuseti de zi cu zi iti
aduce un sentiment al scopului si multumirii. Iar mai tarziu, cind te
confrunti cu fragilitatea vietii tale de alergitor, te vei uita inapoi cu tris-
tete si regret, dacd va trebui si te intrebi cite momente magice ai ratat,
fiindca n-ai apreciat la justa ei valoare simpla cilitorie.

Din acest punct de vedere, alergarea este fix ca viata. Viata e
ingrozitor de banald, dacd stai sd te gindesti. Toatd lumea spune mereu
cd timpul e scurt, dar de fapt nu e, daci-l traiesti in prezent. Vrei
dovada? Du-te sd-ti inregistrezi masina la Registrul Auto. Sunt doar
cteva ore in care constientizezi ce incet trece timpul - acum inmultes-
te-le cu céte ceasuri are ziua si céte zile sunt intr-o viatd. Viata e lungi -
ea zboari doar cind o privesti in urma.

Si de obicei va fi plind de regrete, dacd nu inveti si pui la pas-
trare magia banald de zi cu zi. Supremul cirturar al anilor 1980, Ferris
Bueller, a spus-o cel mai bine: ,Viata se misci repede de tot. Daci nu
te opresti sd te uiti in jurul tdu, mécar din cind in cind, s-ar putea s-o
ratezi”. In contextul alergirii, s te uiti in jur inseamn3 s& imbritisezi
procesul asa cum e, inclusiv suisurile si coborasurile de pe parcurs.

In viati este la fel. Daci obiectivul tiu e doar si treci de la o culme la
alta, probabil vei ajunge sd nu-ti mai pese de timpul petrecut intre cele
doui culmi.

Dar stati asa, domnule profesor Bueller, ar putea intreba careva,
cum poti si te uiti in jur, cAnd nu faci altceva decit sd incerci si
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descoperi unde te duci? In aceasti sectiune a cirtii atingem putin acest
subiect inspirat din unul dintre cele mai faimoase citate din opera lui
Kurt Vonnegut. Vi rog din tot sufletul meu si observati cind sunteti
fericiti si sd exclamati, s murmurati sau si vi ganditi, la un moment
dat: «Daci nici asta nu e frumos, atunci chiar nu stiu ce poate fi».” Este
vorba despre a te opri pe parcurs, ca sd apreciezi banalul.

Deci stim ci alergarea si viata sunt, in cea mai mare parte, banale.
Dar ceva care si le uneascd - dragostea? In acest caz, dragostea nu
inseamn3 altceva decét o conexiune profund emotionali cu ceva sau
cineva. Mai multi filozofi de-a lungul istoriei au avansat ideea cd dra-
gostea este unul dintre scopurile vietii si unul dintre cele mai puternice
afecte pe care le putem simti, iar majoritatea oamenilor care au iubit
vreodatd vor fi probabil de acord. Dar pana si dragostea cea mai afec-
tuoasd si mai pasionatd ajunge la un punct de echilibru. Acolo intrd in
scend regula universald a entropiei.

Un sistem inchis, cum este o relatie de lungi durati sau o viatd
de alergitor, pierde energie in timp. Entropia putem s-o rezumim cu
expresia ,toate lucrurile se dezintegreazd”. Si chiar asa este, toate lucru-
rile se dezintegreaza... dacd in sistem nu patrunde energie.

In cazul dragostei, ideea e si aduci energie in legitura care o
intdreste, chiar si atunci cand totul in jur se schimb4 si se niruie. De
aceea, relatiile de lunga durati au nevoie de un angajament reinnoit zil-
nic. De aceea, un alergitor pe viati trebuie sd stie si se bucure de fie-
care clipd. Chiar asa, s-ar putea si fie valabil si pentru ciini.

Ciand Addie era inci pui, David a remarcat cd are loc un expe-
riment ciudat, care chipurile ii testa teoria. Megan ii spunea tot tim-
pul devoratoarei de bobite cit de mult o iubea. Intr-o duminic#, David
si-a pus halatul de cercetitor stiintific si si-a testat ipoteza. Si-a insta-
lat in creier un contor care piuia de fiecare datd caind Megan ii spu-
nea mingiutei de bland zbarlita ,Te iubesc” sau , Esti cea mai tare” sau
»sMultumesc cd esti perfectd”. Citre prinz, contorul ajunsese la 50, si
David s-a ldsat pagubas.

Sigur, ar putea pirea excesiv, mai ales cu vietdti care au memoria
ceva mai lungi. (,CAND AI DE GAND SA-MI DAI SA MANANC DE CINA?!”
,Ai mincat de cini acum cinci minute.” ,BA NU, EU NU-MI AMINTESC.”)
Suntem insd permanent intrebati de ce Addie e asa de veseld si drigis-
toasi tot timpul, si drept rispuns, David spune mereu aceeasi poveste.
Cand ti se spune ceva, de 50 de ori intr-un rastimp de citeva ceasuri,
probabil ci incepi s-o crezi cit de céat. Dar in niciun caz n-o iei de buna.

Mesajul este sd nu te repeti la nesfarsit. Pand si cea mai inflica-
ratd dragoste scade la temperatura camerei, daci nu o sustii cu ceva.



In cazul relatiilor, asta inseamni ci ar fi bine si-ti exprimi dragostea si
afectiunea si admiratia, cu entuziasm si in mod consecvent, ori de cite
ori se iveste ocazia.

In orice relatie (fie ci e romantici, de prietenie sau cu citei), dra-
gostea poate deveni plictisitor de banali. E foarte usor sd apari alte
lucruri in prim-plan, cum ar fi cine duce gunoiul sau cind ne facem
timp sd alergidm. Fleacurile siciitoare pot cipdta proportii enorme
intr-un asemenea cadru, cumva ca un solo de chitara al nemultumirii
care capteazd toatd atentia, in timp ce ritmul de tobi al iubirii necondi-

tionate si chitara bas a amicitiei nu mai sunt bigate in seami de nimeni.

In plus, societatea ne incurajeazi deseori ,,s3 afisdim un calm
detasat”, sd fim ,,cool” si sd nu ne exteriorizdm gandurile si sentimen-
tele. Total ajurea, dacd stai si te gandesti. Ce te faci si te simti mai
bine - cind prietena/partenera ta iti spune cét de fantastic esti sau cind
glumeste ironic cu un aer detasat? Probabil e simpla expresie a iubirii.
Poti fi persoana care i cuprinde si pe altii in bucuria pe care o resimte.
Fii intotdeauna sincer, dar nu fi ,,cool. Di-1 naibii de ,cool”!

Fi si tu experimentul dsta: schimbi-ti formula de incheiere a
mesajelor e-mail, din ,,Cu drag” in ,,Esti fantastic(d)!”, pentru persoa-
nele la care tii. Spune-le ciinilor tii cd sunt cei mai buni ciini din toati
lumea asta mare. Di-le de stire celor dragi ci sunt iubiti, profund si per-
sonal, si cd aduc o lumini strilucitoare lumii prin simpla lor prezenta.

Sau, dacd nu, méicar numdiri de cite ori le spui oamenilor cd sunt
minunati (pentru ci sunt). Incearci si cresti un pic acest numir. Si
observi ce se intimpla.

S-ar putea sd nu fie nimic. Dar asteapti si tu putin si s-ar putea
sa schimbi totul in lumea lor si in modul cum se percep pe ei insisi in
acea lume, intdrind in acelasi timp legitura afectivi dintre voi.

Si, poate chiar mai important, experimenteazi asta si cu min-
tea ta! Cine e minunat? Tu esti minunat! Ce iubesti? Actul zilnic de
a alerga! Ce vrei sd fii? Un alergitor fericit pe toatd viata, care aduce
bucurie in lume cu prezenta lui, absolut deloc calm si detasat si absolut
nederanjat de chestia asta!

E putin mai complicat decit atit, totusi. Uneori, alergarea e
ca naiba (exact la fel cum sunt momente in orice relatie cind lucru-
rile merg ca naiba). Uneori, sinitatea ta mentald nu lasd nimic si urce
peste temperatura camerei. E greu, greu de tot. Dar toti avem de luptat
cu entropia, una dintre cele mai puternice forte din univers, deci nu te
invinui ci ti-e greu. In urmitoarele capitole vom incerca si-ti explicim
cum poti si respingi forta entropiei si sa te invatdm sa iubesti banalita-
tea unei vieti de alergitor.

031

Partea intai: Regulile alergatorului fericit



156

Alergatorul fericit

David Roche & Megan Roche

1. Prima misura consti in renuntarea la judecata critici fata de

sine. Regula noastra pentru sportivi este cd, dacd nu pierd in greutate
conform indicatiilor unui cadru medical calificat, ar trebui si nu ia in
seami ce le spune cantarul. E greu si lupti cu cifrele, cind sunt impa-
chetate in performanti si imagine despre sine. Deci gindeste-te si te

debarasezi complet de cifre.

Daci ai un cantar in baie, acum e momentul si-l ridici de jos si
sa-l arunci pe fereastrd. Sau l-ai putea dona unei organizatii de cari-
tate, cum ar fi Goodwill, si si-i ardti degetul mijlociu greutitii tale
corporale, alegindu-te in paralel si cu o deducere de impozit pentru
donatia ficuta.

2. A doua misuri este sa intelegi evenimentele declansatoare.
Chiar si niste comentarii aparent nevinovate sau comentarii ficute

cu intentii de laudd pot provoca preocupiri pentru imaginea corpo-
rald. ,Ardti mai puternici si mai sinitoasd” sau ,fatd de alte alergi-
toare evident mai putin sidnitoase, tu ariti bine” ar trebui evitate, la fel
ca ,ariti asa de slabd” sau ,clar ti-ar prinde bine o felie zdravini de tort
cu ciocolatd”.

De partea cealaltd, alergatorii care se confrunti cu genul acesta
de comentarii ar trebui si acorde fiecarui comentariu importanta pe
care o meritd. Catd importanta? Zero. Comentariile trebuie aruncate la
gunoi, impreuni cu cintarul din baie. In plus, discutia cu altii care inte-
leg problema este un pas esential in acest proces.

3. Cea de a treia masuri este si-ti repeti ci orice mincare este
mancare buni. Cercetirile arati cd obsesia dietei alimentare, precum si
etichetarea drept ,,alimente interzise”, pot duce la comportamente ali-
mentare perturbate (sau pot tine locul tulburirilor de alimentatie). Noi
punem un accent deosebit pe importanta unor alegeri alimentare bine
echilibrate, pentru alergitori, dense in substante nutritive si delicioase
pand la Dumnezeu.

In scrisoarea ei, Lauren Fleshman le indeamni pe tinerele spor-
tive si-si studieze cu griji viitorul colegiu. ,,Inainte de a alege colegiul
unde sd vi inscrieti, veti merge si vizitati mai multe locuri. Veti lua
masa cu echipa scolii si veti observa ci fac lucrurile diferit. O si vedeti
scoala unde «salata se serveste cu sosul alituri», scoala unde toati
lumea cere «firid gluten si fird lactate», scoala unde fetele isi aduc sin-
gure propria méncare de acasi... Alegeti scoala unde lumea comanda
la cantind o varietate de lucruri: hamburger, sandvici cu pui, salata.
Duceti-vi la scoala unde puteti cere cartofi prdjiti fard sd vi fie rusine”.

Mincarea inseamni combustibil, desigur. Dar mai inseamni
si sd fii cu prietenii si cu familia si sd te distrezi cc (cat cuprinde).



Mai degrabd decat si-ti impui restrictii, incearca si-ti creezi un cadru
de referintd si un sistem de sprijin, care te vor ajuta sd primesti cu bra-
tele deschise toate lucrurile bune care tin de méincare.

4. Ultima misura consta in a intelege ca nu esti singur. Vorbeste
deschis cu camarazii alergitori, cu familia si cu cadrele medicale. De
obicei, cel mai greu e s incepi - prima declaratie sau mirturisire.
Atunci cind le dai oamenilor o sansi, in multe cazuri vei descoperi o
vastd rezerva de empatie.

Daci nu-ti vine la indemana niciuna dintre misurile de mai sus,
Asociatia Nationald pentru Tulburiri de Alimentatie are o linie telefo-
nicd de sprijin fira taxi. Lane 9 Project are un website cu resurse utile.
Si poti sd ne trimiti i noud un e-mail, daci vrei.

Iar peste toate acestea, Instagram are mii de conturi care pos-
teazd poze cu ciini golden retriever. Zbenguiala citeleasci nu face ca
totul si fie mai bine. Dar s-ar putea si te ajute si dai si tu din coditi.

Esti bine asa cum esti

M ai sunt tone de alte lucruri care s-ar putea scrie despre feri-

cire, despre problemele de sinitate mentald, despre tulburirile
de alimentatie si despre oricare dintre subiectele atinse deja aici. Noi
sperdm cd am dat peste niste adeviruri care ti se aplicd si tie, iar daci
din greseald am cilcat si prin vreun rihitel de ciine, pe parcurs, ne
cerem scuze.

Inainte de a trece mai departe, hai si incheiem povestea noastri.
Sdptdmana trecutd, David n-a dormit decit vreo doui ore peste noapte,
inima bitandu-i ca nebunai in piept, fird niciun motiv intemeiat.
Megan a plans o ori intreagd, dupd o mici accidentare. Addie A FOST
LASATA SINGURA IN CASA TIMP DE DOUA ORE, CU STORURILE TRASE - $I
A FOST ORIBIL. Noi nu avem solutiile, fiindcd n-am ajuns in Nirvana.

Dar suntem fericiti. A fi fericit nu inseamni s triiesti intr-un
basm; inseamni sd ne acceptim pe noi insine atunci cind putem, sti-
ind cd pand si momentele in care nu ne iubim pe noi insine vor trece.
Megan a terminat facultatea de medicini, ne-am aruncat tot calabalicul
intr-un Subaru (INCLUSIV PE ADDIE) §i ne-am mutat in Boulder, statul
Colorado. Am incheiat cartea aceasta cu un sirut, in timp ce priveam
muntele. Am mers drum lung, iar in final am ajuns acasi.

Aici este locul in care cartea face o cotituri brusci. In rest, in
cea mai mare parte, vorbeste despre antrenamentul pentru alergare,
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amestecand pe parcurs si citeva dintre principiile alergitorului fericit.
Pe alocuri, totusi, principiile se dau la o parte din mijlocul scenei, in
favoarea unor lucruri cum ar fi pragul aerob, economia alergirii si alte
chestii de amdnunt din teoria antrenamentului.

Asadar, inainte sd dai aceasti pagini ca sd citesti mai departe,
tine minte un ultim mesaj.

Esti indeajuns de bine asa cum esti. Esti perfect(d). Te iubesti ceva pe
tine si 1i iubesti si pe ceilalti.

Filozofia si stiinta cad de acord, aproape unanim, asupra ideii
cd nu existd definitie inerentd, dovedita si obiectivd pentru ,indeajuns”
sau ,perfect”. Acestea sunt imposibilititi nedefinite. Deci poate ci, in
timp, cu exercitiu practic, vei incepe si-ti construiesti propria definitie,
care sd ti se aplice tie, un adevir universal din propria ta minte.

Ce este perfect? Ce este indeajuns?

Este oriunde te-ai afla acum. Si acum. Si acum.

TE IUBIM.
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ceastd parte a cdrtii nu este o teorie unitard a antrena-
mentului. Noi nu suntem niste Einsteini ai metodolo-
giei antrenamentului, chiar daci avem deseori aceeasi
frizura ca Albert. Nu, dimpotrivi, aceastd parte este un
fel de abecedar pentru cei care vor si inteleagd elementele de bazi ale
teoriei antrenamentului, condimentat ici si colo cu un pic de umor, ca
sd nu va pice ochii-n gurd.

»La naiba!” ar putea gandi un cititor. ,De ce nu sunt si planuri
practice de antrenament, pe care sd le putem folosi?”

Motivul pentru care nu intrdm in discutia despre antrenament
in cele mai mici aménunte este ci discutia ne-ar plictisi de moarte,
fiind si mult prea putin util, precum studierea codului fiscal al statului
Colorado. Mda, ar merge, dacd toti ati fi colorddeni, dar cei mai multi
dintre voi nu sunteti, altfel Subaru ar ajunge cea mai mare companie
din lume. Pentru majoritatea alergitorilor, mai important decit deta-
liile specifice de zi cu zi sunt principiile generale aplicate de-a lungul
timpului, care le permit si-si valorifice potentialul.

Ideile principale de la care trebuie pornit sunt urmitoarele: gan-
deste-te la ce faci, rimai flexibil si ia-o usurel. Cind vine vorba de
metodologia antrenamentului, e foarte usor sd te impotmolesti in
nenumirate detalii marunte si totul devine atit de complicat, incat
e ca si cum ai incerca sd inveti singur analizd matematicd superioari
pe bazi de calcul diferential. Inainte de toate acestea, ar fi bine si tii
minte ci mare parte din ce trebuie s3 stii este o oarecare aritmetici
a antrenamentului.

Bun, hai sd derulim inapoi la punctul de unde am inceput. De ce
ar avea nevoie un alergitor sd stie cu se se mdnanca metodologia antre-
namentului? Un alergitor care s-a impdcat intr-adevir cu ideea ori-
entdrii pe proces n-ar trebui sd se multumeascd doar cu intervale de
zbenguiald intr-un cAmp cu flori, dupi care s se recupereze chicotind
ca un scolar in vacantd? Nu, pentru majoritatea alergitorilor e impor-
tant sd vadi lucrurile mai in profunzime.

Pentru ci alergarea nu este doar o zbenguiali-chicoteald, un aler-
gitor fericit nu poate fi un alergitor fericit fiindcd e sirac cu duhul.
Trebuie si te gindesti indelung si concentrat la ceea ce faci si de ce o
faci, dacd nu vrei si pétesti ca purcelusii din poveste si si-ti vezi cdsuta
alergdrii diramati la prima adiere de vant.

Seamini foarte bine cu spiritualitatea. Tatil lui David a urmat
cursurile unei scoli catolice draconice, in anii 1950, deci nu mai era un
catolic practicant in anii 1960 (la tanc pentru psihedelice). In cazul lui,
dogma strictd a bisericii de la vremea aceea (si pedepsele cu bdtaia din



scoald) au pus in umbri filozofia iubitoare a bisericii. Ca urmare, cind
a inceput si inteleagd complexitatea lumii, ca adolescent, prin prisma
Rézboiului din Vietnam si a revoltei politice, credinta lui rigida si plind
de teamd nu a putut tine piept noilor informatii. Credinta firi o bazd
filozoficd solida risca sd suprasimplifice un univers complex.

La fel si cu alergarea. Alergarea nu e un basm cu citei si unicorni,
asa cum nu e nici viata in general. Ca urmare, Addie va fi un perso-
naj mult mai putin prezent in aceastd parte a cirtii. EU TOT VA IUBESC
PENTRU TOTDEAUNA, ne spune ea, si noud, dar si cititorilor acestei
cdrti. SI VOI FI NEGRESIT AICI PENTRU DEZMIERDARI, CAND VOI O SA
TERMINATI DE CITIT DESPRE ZBENGUIALA.

Complexitatea unei vieti de alergitor se poate manifesta in sci-
derea motivatiei, accidentiri, inaintarea in varstd, performante slabe,
mameloane iritate sau cam orice altceva. Daci abordarea ta in privinta
alergdrii nu este cldditd pe un fundament filozofic solid, se poate nérui
in fata adversititii. Dimpotrivi, trebuie sd gindesti ca un om cu cre-
dinti de-o viatd, care ridici principiile unei minti deschise deasupra
dogmei stricte, care absoarbe toate informatiile disponibile si ajunge
intr-un loc al credintei si iubirii, nicidecum al deziluziei. Si totul fara
sa fie nevoie de ciupercile halucinogene din anii 1960! Si te gandesti la
alergarea ta poate fi insi o panti cam alunecoasi. Daci te uiti un pic pe
forumurile populare pe Internet, vei vedea ci abordarile specifice in
materie de antrenament pot deveni adevirate sisteme de credinta pen-
tru unii oameni. Credinta e buni, dar trebuie si riméana deschisi la
nou si diferit, mai ales intr-un domeniu ca antrenamentul, unde existi
multiple metode care functioneaza si cunostintele evolueazi. O foarte
buna regula generald de viatd spune cd, daci ai impresia cd foarte multi
oameni sunt prosti, ar fi cazul si-ti pui la indoiald propria inteligenta.

Dat fiind cd nu existd o singurd metoda care si dea rezultate
pentru toti alergatorii (si nici micar pentru acelasi alergitor, aflat in
etape diferite de evolutie), un alergitor fericit nu poate fi nici el infle-
xibil de sigur pe ceea ce crede. Trebuie si accepti incertitudinea capri-
cioasd a vietii de alergitor si sd intelegi o conceptie despre lume care
se adapteazd pe misurd ce te adaptezi si tu (si pe misuri ce stiinta
antrenamentului evolueaz3i).

Seamini foarte bine cu ce se intdmpli in politicd. Dacd votezi
pentru un partid politic, la fiecare tur de alegeri, dar nu cercetezi pro-
blemele ca si scapi de mentalitatea tribald, te poti trezi de partea gresitad
a istoriei, sustinind nedreptatea, firi si observi schimbarea.

De exemplu, dupi Rizboiul de Secesiune, Partidul Republican al
lui Lincoln a sustinut drepturile cetitenesti. Pe misura ce anii au trecut,
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