
s{ooq .
tolio

JerJrq) UETJEW

AJON I3 VZa.ICN:I vaWI.I NI(I :IEaDII(I\/uJ

NOJ\rTIVWVIIITN VI
w oo8 v'r lro

VJNVWUO{UAd nUJ.NlId
IIJVJSlIJ AOOJsWe

FnueIfrl

)reI

https://www.libris.ro/manual-de-alergare-jack-daniels-PIL978-606-95021-8-1--p28509264.html


CUPRINS Prefati
P rima edigie a Manu

atunci am continua

;i despre alergltori. Poat

studiu ;i de practic[ a an
uneori mai simple, aplic:
M[ simt inspirat in conti
c[ folosesc cu succes sug
jeaz[ s[ caut in continuar

1ia fizicd, qi performanla.
idei gi s[ vI arlt cum am

;i dup[ ce a ap[rut a trei:
A fost o experienli

fac cercetS"ri asupra unor
dem s[ trecem prin fazel,

pentru imbunltSlirea per

principii, printre care aju

tuarea acelor antrenamer
sclzut de accidentare. Ar
sistenlei antrenamentelo
minimum de stres de antr
male, dar cufoarte mare a

Tindem sI credem
au avantaje fiziologice sat

ins5. este greu s[ separim
renlele psihologice sau sr

unele societ[1i mai pulin
cita interes la nivel nalior
sunt astfel incurajali si ii
personal[ ;i beneficii finz

Nimeni nu are toat
in care e mai bine sI v[ a
funclioneze optim pentrl
malia ;tiinlific5 intr-o ma

inlelege, aprecia ;i folosi.
maliile, programele de an

in paginile care urmeazS.

sunteli alergltori sau antr

Dedica!ie 00s

Prefa!5 007

Mullumiri 01 1

Partea l. inlelegerea formulei de antrenament

CAPITOLUL 1 I ngredientele succesului in alergare 015

cAprroLUL z Principii 9i sfaturi de antrenament 029

cApIToLUL 3 Tipologii fiziologice ale antrenamentului 053

CAPITOLUL 4 Tipuri de antrenamente gi de

intensitS!i de antrenament
cApIToLUL 5 SistemulVDOT de antrenament 096

ceprrorur 6 Antrenament la altitudine siin conditii
specifice

CAPITOLUL 7 Antrenament pe banda de alergare 137

cAprroLUL 8 Antrenament pentru forma fizici (fitness) t+a

CAPITOLUL 9 Pauzele de antrenament gi pregdtirea

suplimentard

Partea a ll-a. Aplicarea formulei lui Jack Daniels la competilii

o69

119

162

CAPITOLUL 10 Antrenamente specifice intr-un
sezon competilional 178

cAprroLUL 11 Antrenamente Pentru 800 de metri 192

CAPITOLUL 12 Antrenamente pentru distanle
intre 1.500 de metri 9i 2 mile 208

CAPTTOLUL 13 Antrenamente pentru 5 km 9i 10 km 224

CAPIToLUL 14 Antrenamente pentru cros 242

CAPTTOLUL 15 Antrenamente pentru distanle
intre 15 km gi 30 km

ceprtorur 16 Antrenamente pentru maraton 261

cAprroLULlT Antrenamentepentruultramaratoane 307

ceprtorur 18 Antrenamente pentru triatlon 314

AnexS: Raporturile dintre timpi giviteza (ritmul) de alergare 320

Credite foto 323

2s7

/

\



.)o
!
=o
L

::
to!
o
o_
a
l
fr
0
C

o
a

=l
o
a
0!
o
o

'droc ap rrndp alsaee n, JsEu as rruerue6 'luarueuaJlue urrd u{go
as nu ell]redser aprieurJoJuoJ rer'aleuoriueu alrJnuods urp eJeJog uI
giuerurograd u1 a8un(e e nrluad g;orr8llqo aprodroc allfnlpsuor luns

EelseJV 'Esnpal alelna-rF o nJ EuuosJed o 'aug q 'ri preprsntu Esetu

Eqnru nr InIB un '1pu1leqrpq un rode 'gcuriqns pre; o rieuferur EA EJ

EIBropuI ErE{ 'neqro[un nes IIEqasEq ap rolprunre un 'laqcseq urp co(

ep JolpJnpuoo un 'Elseuug6 o elpre JE runJ rieur8erur EA aJBJ ul Inpou
e1 pdrlc o nrtuad E^-lilpug5 'saJJns aJeru reru IaJ nJ rop.turods BeJBu

-Iure]ap u1(aprnleu apiplrpc) cpaue8lnrolreJ alsa luel.rod:u:;1 ?l ep tgr alelrrelc nJ Bepe^ {arr 'paguods Euart eJlro uI {rrp pa por \I

]IVUNIVN ]lIiVII'TVf,
.JO}ESJEIE

Inun rnlnsaJrns EeJeurruJalep u1 aluarpa.r8ur alseJe eJlurp aJEJag alsa

luegodrur ep lg, ap luapSuoc reru er uI eJ urp ]pe^ap rue '(piueurp e1

nBS lJaJrp poru uI) puguaJluu dur4 lpur IEru ]o1 lnaerled rue aJ EJnsEru
ad 'ouEJ o nts ElsrAaJ o-Jlul rfa11c aJ eaal nldrurs rS rnd nus rosagord
un 'rouarlue un nJ peJrp In]3EluoJ errldurr aleod earerunrpul 'rn( urp

IoJ ep leiuangur alse rJBJ Es reJA a, BaeJ eJeJ uI eJnspur nes rfarprl
aJ?J uI InJol unJeJd 'nlduns EAaJ Buruesul alrod rS apgerrerr ap aurri

-lnru o aundnsa.rd ualellungodg 'ppriualod ezqear aleod rS1 nu lualtl
aJerrr reur Ie3 Jeopru IJru luarpeJ8ul lsaau EJEJ JBr 'cpape AllJergo un
aButle E ap autosJad raun eiurrop ElJeUeJ eoasurJlur eriurrqol4l 'a.re8

-rap n"4uad IinJRI luns ruarueo Iilurnue reop 'eaace aC 'JelnJselorpJe,

m1nruelsls e areuorirunJ ap Inpou nes atiarc re^ IEuI ep lgJ Elorl
-uoc riod nu 1r13eu aJ aJBa nJ EAaJ plulzardar areJeoep 'alue1rodrur

IEru eleJ luns 'na Jeprsuo) 'aprnleu elliplllef, 'EalerunJpul rf ea1e1run1

-rodo 'pcasurrlur erieruloru 'a1e.rn1eu elip11pa luns '.ro1 rai
-utlrodrur eaurpJo ur 'aluarpar8ur alsaty 'JolpEJolE un U
aleod lueurrograd ep lpJ EuruJelep e.lrc gi easape ]IraJar

rue-ur aJEJ EI rnlnserJns ala Rzuqap eluerpaJ3ur n.r1ed plsrx

a.ffi al art)i ad a11ipl11oc ap al{od os mqilt n ouooaad atug

sL0

lalnr

eretrele u! lnlnserrns
aleluo!peltu;

r Inlotldef



016

Acum gAndili-v[ la un model ideal de alergltor pe distanle lungi.

Imaginea pe care o veli avea poate fi influenlat5 de cine este campionul
sau delinltorul la zi al unui record mondial, ins[ aceasta poate fi a unei
persoane fie inalte, fie scunde, fie slabe ori cu multi masi muscular[.
Diferenlele din punct de vedere anatomic sunt considerabile, insI la
nivel psihologic qi biomecanic cei mai buni alergltori au citeva lucruri
in comun; este vorba aici de lungimea mu;chiului (pe distanqa dintre
tendon ;i articulalia osoas[) sau despre eficienla sistemului cardiovas-

cular, care depinde de dimensiunea inimii;i de volumul cardiac.

Deoarece nu este u;or de determinat ce factori externi sunt spe-

cifici unui alergdtor performant, identificarea unui astfel de atlet se

face mai greu decXt in cazul unui gimnast olimpic sau a unui speci-

alist in proba de aruncare a greut[1ii. De fapt, pot exista doi alerg[-

tori intr-o echip[ care s[ aib[ aceea;i in[llime Ei greutate, care dorm ;i
m[nAnc[ bine qi care urmeaz[ acelaEi program de antrenament, insl
unul alearg[ pe distanla de o mil5 mai bine cu 3o de secunde decAt celS'

lalt, lucru explicabil doar prin diferenlele fiziologice, biomecanice (ori

chiar psihologice) dintre ace;tia. Un factor care determin[ foarte mult
performanla este cantitatea de oxigen transportat[ de un litru de sdnge.

Nivelurile de hemoglobin[ (proteina care duce oxigenul c5tre mu;chii
afla1i in acliune) pot varia considerabil de la un alerg[tor la altul, iar eu

am v[zut timpi cu peste I minut mai buni pe distanla de 5.ooo de metri
datorali unei diferenle relativ mici intre nivelurile de hemoglobinl ale

sportivilor.
Este clar ci nu toate conformaliile corporale au ;anse egale de

succes in anumite sporturi. Acest lucru este demonstrat in mod clar la

|ocurile Olimpice ;i de existenla categoriilor de greutate in box, lupte,

haltere ;i a;a mai departe. Dac[ sunteli un impdtimit al boxului qi ave]i

o inlllime de r,6o metri qi o greutate de 5z kilograme, cum ar fi s[ lup-
tali cu un sportiv de rzo de kilograme qi care are o inlllime de z metri?

Asta ar putea fi realitatea, dac[ nu am recunoa;te existenla diferenlelor
inerente dintre oameni.

MOTTVATTA TNTR.TNSECA

A I doilea inqredient al succesului este motivalia intrinsec5,

A ,"rr"ctiv iorinla unei persoane de a obline rezultate notabile

in alergare. Este important sI facem distinclia intre increderea pe care

o are altcineva in tine qi motivalia pe care o glse;ti in interiorul t5u

c[ poli deveni un alergitor de succes. Motivalia pe care o poate avea

altcineva cI veli putea avea succes ca alerg[tor poate fi pozitiv[ sau
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Dac[, in cazul persoanelor care vor s[ practice alergarea, lulm in
calcul primele douS.,,ingrediente" ale succesului (calitllile naturale qi

motivalia), atunci acestia se impart in patru categorii:

O Cei cu calit5li excelente qi puternic motivali sd i;i foloseasc[
abilit51ile.

@ Cei cu calitlli deosebite, dar cu o motivalie redusl (sau chiar deloc
motivali) s[ practice alergarea, chiar dacl sunt dotagi pentru a;a
ceva.

@ Cei cu calit[1i reduse, dar cu o puternic[ motivalie intrinsecl de a
avea succes ca alergltori.

@ Cei cu abilitiqi reduse pentru alergare;i f5r[ interes pentru a o
practica.

Putem s5 llslm deoparte cel de-al patrulea grup, deoarece cei
care se incadreazS. aici nu sunt interesali sr alerge ;i nici nu se vor al[-
tura vreunei echipe.

insl in primul grup se regS.sesc campionii, deoarece cei de aici
sunt - din punct de vedere biomecanic ;i fiziologic - f5culi pentru aler-
gare, in plus au motivalia necesarS., motivalie dat5, fie de interesul lor
de a cfllca pe urmele unui campion, fie de satisfacerea dorinlei de a-i
depfui pe colegii din grupa de virst5.

Cei din a doua categorie pot fi considerali o ,dezamdgire" pen-
tru antrenori, deoarece aceqtia vid calit[flle atlelilor, ins[ ;i lipsa lor de
motivare. Se intdmpl[ uneori ca un antrenor care are un astfel de elev
sI strige: ,,dI tot ce po1i" sau ,,continu5" ori chiar si fac[ unele comen-
tarii mai pulin ob$nuite, ins[ astfel mai curdnd ii indeprrteaz[ de aler-
gare decdt s[ ii motiveze.

Este mai bine ca antrenorii si nu strige c[tre alergltorii care
se incadreaziin a doua categorie, chiar daci astfel ei cred c[ ii vor
ajuta s[ aib[ mai mult[ motivafie. Modul meu de rela]ionare cu orice
atlet de care m-am ocupat a fost s[ ii ofer un mediu in care calitrgile
;i potenlalul s5u s[ fie cAt mai bine puse in valoare. Antrenorii tre-
buie s[ asigure un climat stimulativ pentru elevii lor ;i nu unul care
sr ii descurajeze. Eu incerc s[ fac asta respectind regulile de baz[ ale
alerglrii, care sunt detaliate in continuare in acest capitol. Am con-
statat c[ alergltorii care sunt tratali cu respect gi in mod individual,
nu doar ca parte a unui grup, ajung s[ fac[ progres in mod constant
gi s[ i;i ating[ obiectivele propuse. Fiecare alerg[tor are nevoie sL i
se recunoasc[ orice mic progres pe care il face. imi place mai mult sl
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mE" concentrez pe fiecar
un alergltor cu ceilal!.

in ultimii ani am r
cei pe care ii preglteam,
practici alergarea?". Treb

O Vreau sI ajung ln forn

@ Am renunlat la alt spo

@ Cineva m.a impins sat

@ em vrut s5. devin alerr

in general, au ales

tre cei care au ales sX pra
liceu. Este o situalie tristi
pe care adolescengii s5-;i

;colar nu incurajeazd. edt
rale si aib5;ansa de a ale

mai grav, alergarea e adel

pli adesea ca un antrenot
bine un exerciliu ,,Di o tr

Un antrenor atent i

lie atlelilor din categoria
doar la antrenamentele d
ceea ce i;i doresc cu adev

chiar s[ ajute un alergltor
devin[ mai interesat de p
intdmpla in mai multe fel
si,,simti" exercigiile pe cr

doar dup[ ce vld cI fac cr

prea mult accent pe creftr
spori astfel capacitatea de

santd la rdndul slu.
in ceea ce ii prive;t

cazrri de sportivi care nu
au ajuns la |ocurile Olimp
mele cercetlri pe care le-a

4min:34sec pe mil5, insS z

sali intr-o probl de semifi
in proba de r.5oo de metri
de-ale mele nu a putut s[ I
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ins[, imediat dup[ ce a terminat ;coala, a cd;tigat ;apte titluri nalionale
Ia nivel de colegiu gi cursa de ro.ooo de metri de la Penn Relays.

Alergltorii pot avea succes in etape diferite ale carierei lor, iar un
antrenor bun poate s[ identifice momentele de progresie ale unui spor-
tiv. Faptul c[ unii alergltori progreseaz[ mai repede decit allii nu tre-
buie s[ ii descurajeze pe cei din urm5. De aceea, fiecare alerg[tor ar
trebui s[ aib[ obiective de atins pe termen scurt, dar ;i pe termen lung.

As antrena ins[ oricAnd o echip[ de alerg[tori care se incadreaz[
in categoria a treia (lipsa calit5lilor, dar cu motivalie ridicat[). Ace;tia
ar putea fi nemulpmili de rezultatele lor, dar e pl5cut s[ ii ai in echip[,
deoarece, cel mai adesea, i;i incurajeaz[ coechipierii. Tot ei sunt cei
care fac tot ce le spune antrenorul. Partea negativ[ e legat[ de faptul
c5, flcAnd tot ce li se cere, vor sI fac[ ;i mai mult, de aceea antrenorul
trebuie sI nu ii lase s[ se supra-antreneze, pentru a nu se accidenta. O
abordare potrivit[ de evitare a supraincS"rc[rii este menlinerea antre-
namentelor timp de circa patru s[ptimini, la acela;i volum ;i aceea;i
intensitate, inainte de a le crefte. Ldsagi organismul sI se adapteze la un
anumit nivel de stres inainte de a-l solicita suplimentar.

Indiferent de tipul de alerg[tor, antrenorul trebuie s[ ii trateze
pe toli elevii s5i ca pe nigte individualit[1i, ca persoane cu calitdli ;i sl5-
biciuni specifice. Scopul este ca fiecare alergltor s[ invele s[ fie opti-
mist, s[ internalizeze lucrurile pozitive ;i s[ se debaraseze de cele

nepotrivite.

OPORTUNITATEA

A pot,unitatea poate lua nenum5.rate forme, de la starea vremii
V sa, felul in care se prezintl locul de antrenament ori cel de con-
curs, p6.n5.la situagia financiarl a sportivului. Cu siguran![, dacl aveli
o dorin!5 puternic[ qi capacitatea de a practica schi alpin, dar locuili
intr-o zonl cu climi cald[ unde nu ninge niciodat5, ;ansele de succes

sunt limitate. Totodat[, nu peste tot exist[ piscine sau un ochi de ap[
in care un potential inotltor ar putea sI se antreneze ca s[ devin[ un
campion.

Din fericire pentru alerg[tori, sportul lor poate fi practicat de

aproape oricine, ln aproape orice condilii climatice ;i pe orice forml
de relief. Spre exemplu, am antrenat mult timp o persoan[ care era in
inchisoare (condamnat[ Ia o pedeaps[ de ;apte ani) si care primea pro-
gramul de pregltire prin po;t[, alergdnd ckca 65 de kilometri pe slptl-
mdn[ in curtea inchisorii, preg[tindu-se pentru un maraton pe care l-a
alergat dupl eliberare, allturi de sora sa.
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ar fi bine s[ fie antrenori diferili pentru probele de cros ;i respectiv de
pist[), urmat de un antrenor pentru facultate (sau chiar doi).

Uneori este bine ca un alerg[tor sI aibl mai mulli antrenori, insl
cel mai adesea se intAmpl[ ca ace;tia sX ofere perspective diferite des-
pre cum e cel mai bine sI te antrenezi sau s[ abordezi o curs5. Spre
exemplu, unii antrenori pot sI aib[ o abordare ;tiinlific[ a preg[ti-
rii, in timp ce allii folosesc mai puline date, ins[ pot avea o relalie per-
sonal[ bun[ qi s[-;i inleleagl mai bine elevul. in cel mai bun caz, un
alergitor poate s[ spere cI fiecare antrenor nou ii va oferi acel mic,,ele-
ment" care il va aiuta si-;i suplineascl lipsurile din programul de antre-
nament. Pentru un antrenor care lucreaz[ cu alergltori treculi prin
diferite sisteme de pregltire, cel mai bine este sI inleleag[ experienta
fiec[ruia pentru a determina astfel, in fiecare caz, ceamai bun[ tehnicl
de pus in practici. Existenla a prea multor antrenori minimizeaz[ qan-
sele unui program de antrenament complet si continuu, lucru despre
care discut mai mult tn continuare.

iNoRurqRRe

I ngredientul ,,indrumare" se refer[ la existenla unui antrenor, a unui
I profesor sau a unui plan de antrenament de urmat, iar eu consider
c[ acesta este probabil cel mai purin important dintre cele patru ingre-
diente ale succesului. De ce asta? Pentru c[ poli s5" nu ai nicio indru-
mare, ori doar una sumar[ sau chiar o indrumare care face mai mult
r5u. Spre exemplu, sI zicem c[ un alergltor imi cere sE il pregdtesc
pentru un maraton. Prima mea intrebare ar fi ,,C6.t de mult ai alergat
in ultimul timp?" Dac[ rlspunsul este ,,Nu am alergat deloc" atunci as

intreba ,,C0t ai alergat in viala ta pdnl acuml Dac[ in acest caz mi-ar
zice ,,Nu am alergat niciodatS" ag intreba,,Ce sport ai practicat vre-
odat5". Acum, dac[ mi s-ar r[spunde ,,Nu am f[cut niciodat[ vreun
sport", atunci aE zice cam ata: ,,Din acest moment vreau s[ alergi r5o de
mile (z4r km) pe s[pt[mdn[". Evident, acest mesaj ar fi unul care ar face
r[u, mai nociv decdt lipsa oric[rei reaclii sau indrumiri. Doar pentru
faptul c[ am antrenat cdliva maratoni;ti care au alergat sau alearg[ r5o
de mile pe s[ptlmdn5 nu inseamn[, desigur, c[ a; putea impune un ast-
fel de nivel de stres fiziologic unui sportiv incep[tor.

O abordare realistl a antrenamentului este cu sigurangl mult mai
potrivit[, din punctul de vedere al unui atlet (adesea ;i din cel al antre-
norului). Dacd. un alergltor spune ci progreseazl chiar ;i cind nu e
cazul, va avea nevoie de ;i mai mult timp ca s5-;i imbunlt[1easc[ ati-
tudinea fa1[ de modul in care se preglte;te. Eu am avut cel mai adesea
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poat[ rlspunde mereu unor intreblri precum ,,care este scopul aces-

tui exerciliu" sau,,de ce facem acest antrenament astdzi". Un antrenor
bun genereazl reaclii favorabile fa![ de programul de preg[tire, obline
rezultate pozitive la concursuri ;i ii transforml pe sportivii de care se

ocup[ in alergltori, dar gi in oameni mai buni.
Atlelii talentali care au motivalie si un context potrivit pot evo-

lua deseori suficient de bine, incit s[ estompeze munca unui antrenor
nu prea grozav. Pe de alt[ parte, antrenorii foarte buni pot s[ nu se facl
remarcali, considerdndu-se c[ nu au trebuit decdt sI dezvolte calit[1ile

;i motivalia sportivilor, ins5. munca lor va fi apreciat[ in cele din urmi.
in plus, este important ca antrenorii sIfie intotdeauna atenli la

nevoile alergitorilor. Ei trebuie s[ aib5 grijl de sportivii lor intii de
toate ca oameni;i apoi ca alergltori. Cdnd vorbesc cu alerg[torii mei la
inceputul fiec[rui sezon competilional, le spun ceva la modul ,,intdi de
toate fiecare dintre voi este o persoan[, apoi elev si, in cele din urm5.,
alerg[tor ;i niciodatl s[ nu schimba]i aceast5 ordine a importanlei,
atAta timp cdt sunteli la colegiu".

Antrenorii trec adesea cu vederea importanla oferirii de atenlie
pozitivS, individualizat[, fieclrui sportiv din echip[. Nimic nu poate
inlocui aprecierile sau cuvintele lncurajatoare venite din partea unui
antrenor. Pentru a ajunge un alergltor de top, o persoanS. are nevoie
de un sistem care s[ il sus!in[, iar acesta trebuie gdndit avdnd in minte
interesele primordiale ale atletului.

REGULILE DE BAZA NIE ALERGARII,
VARIANTA JACK DANIELS

D : l6ngI ingredientele succesului in alergare despre care am vor-
f bit mai sus, am identificat;i ceea ce eu numesc,,regulile debazd,
ale alerglrii". Am f[cut asta cu speranla cI ele ii vor ajuta pe alergltori,
indiferent de nivelul lor competitiv, sI i;i optimizeze antrenamentele.
AtAta timp cAt alergltorii r[spund in mod diferit la felul in care sunt
tratali de antrenori, la programul de antrenament ;i la condiliile de
pregltire, aceste reguli debazi ii vor ajuta s[-;i evalueze ;i imbun[t5-
leasc5 modul in care se antreneazS..

r. Fiecare alergltor are propriile calitili individuale, specifice
Fiecare alergltor are propriile puncte tari, dar ;i sllbiciuni. Unii au

o configuratie optim[ a mu;chilor, cu un procent mare de fibre cu con-
tractie lent5., ceea ce le permite si aib[ o capacitate aerob[ bun[ (VOrmax
ridicat). Pe de alt5 parte, un alergitor care nu are neaplrat o valoare mare
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