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Capitolul 1
Ingredientele
succesului in alergare

Orice persoand ar trebui sd profite de calitdtile pe care le are

xistd patru ingrediente de bazi ale succesului la care m-am

referit adesea si care determini cit de performant poate

fi un alergitor. Aceste ingrediente, in ordinea importan-

tei lor, sunt calititile naturale, motivatia intrinseci, opor-
tunitatea si indrumarea. Calititile naturale, consider eu, sunt cele mai
importante, deoarece reprezinti ceva cu care te nasti; nu poti con-
trola cat de inalt vei creste sau modul de functionare a sistemului
cardiovascular. De aceea, doar anumiti oameni sunt ficuti pentru aler-
gare. Motivatia intrinsecd reflectd dorinta unei persoane de a atinge
un obiectiv atletic, iar fird acest ingredient nici micar cel mai mare
talent nu isi poate realiza potentialul. Oportunitatea presupune o mul-
time de variabile si poate insemna ceva simplu, precum locul in care
trdiesti sau misura in care ceea ce vrei si faci este influentat de cei
din jur. Indrumarea poate implica contactul direct cu un antrenor, un
profesor sau pur si simplu ceea ce citesti intr-o revistd sau o carte. Pe
misurd ce am petrecut tot mai mult timp antrenind (in mod direct sau
la distantd), am devenit din ce in ce mai constient de cit de important
este fiecare dintre aceste ingrediente in determinarea succesului unui
alergitor.

CALITATILE NATURALE

D acd vd uitati in orice arend sportivi, veti vedea cu claritate cit de
important este factorul genetic (calititile naturale) in determi-
narea sportivilor cu cel mai mare succes. Ginditi-vi pentru o clipi la
modul in care vi imaginati cum ar arita o gimnast, un conducitor de
joc din baschet, un aruncitor de baseball sau un jocheu. Firi indoiald
cd vd imaginati o fatd subtirici, apoi un birbat inalt, un altul cu multd
masa musculari gi, in fine, o persoani cu o greutate redusi. Acestea
sunt constitutiile corporale obligatorii pentru a ajunge la performanti
in fiecare din sporturile mentionate, iar conformatiile respective nu se

obtin prin antrenament. Oamenii se nasc cu aceste tipuri de corp.
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Acum ganditi-vi la un model ideal de alergitor pe distante lungi.
Imaginea pe care owveti avea poate fi influentati de cine este campionul
sawdetinitorul la zial unui record mondial, insi aceasta poate fi a unei
persoane fie inalte, fie scunde, fie slabe ori cu multd masd musculara.
Diferentele din punct de vedere anatomic sunt considerabile, insi la
nivel psihologic si biomecanic cei mai buni alergitori au céiteva lucruri
in comun; este vorba aici de lungimea musgchiului (pe distanta dintre
tendon si articulatia osoasi) sau despre eficienta sistemului cardiovas-
cular, care depinde de dimensiunea inimii si de volumul cardiac.

Deoarece nu este usor de determinat ce factori externi sunt spe-
cifici unui alergitor performant, identificarea unui astfel de atlet se
face mai greu decit in cazul unui gimnast olimpic sau a unui speci-
alist in proba de aruncare a greutitii. De fapt, pot exista doi alergi-
tori intr-o echipi care si aibd aceeasi indltime si greutate, care dorm si
mininci bine si care urmeazi acelasi program de antrenament, insa
unul aleargd pe distanta de o mild mai bine cu 30 de secunde decit cela-
lalt, lucru explicabil doar prin diferentele fiziologice, biomecanice (ori
chiar psihologice) dintre acestia. Un factor care determind foarte mult
performanta este cantitatea de oxigen transportaté de un litru de sange.
Nivelurile de hemoglobini (proteina care duce oxigenul catre mugchii
aflati in actiune) pot varia considerabil de la un alergitor la altul, iar eu
am vizut timpi cu peste 1 minut mai buni pe distanta de 5.000 de metri
datorati unei diferente relativ mici intre nivelurile de hemoglobina ale
sportivilor.

Este clar c¢i nu toate conformatiile corporale au sanse egale de
succes in anumite sporturi. Acest lucru este demonstrat in mod clar la
Jocurile Olimpice si de existenta categoriilor de greutate in box, lupte,
haltere si asa mai departe. Dacd sunteti un impatimit al boxului si aveti
o iniltime de 1,60 metri si o greutate de 52 kilograme, cum ar fi si lup-
tati cu un sportiv de 120 de kilograme si care are o iniltime de 2 metri?
Asta ar putea fi realitatea, daci nu am recunoaste existenta diferentelor
inerente dintre oameni.

MOTIVATIA INTRINSECA

1 doilea ingredient al succesului este motivatia intrinsecd,

respectiv dorinta unei persoane de a obtine rezultate notabile
in alergare. Este important s facem distinctia intre increderea pe care
o are altcineva in tine si motivatia pe care o gisesti in interiorul tiu
ci poti deveni un alergitor de succes. Motivatia pe care o poate avea
altcineva c3 veti putea avea succes ca alergitor poate fi pozitivd sau



negativi, iar eu sper si fie pozitivi, mai ales daci acea persoani este
antrenorul-vostru.

Este usor pentru un antrenor de colegiu si fie impulsionat de
faptul ci la scoala sa s-a transferat un elev cu calititi ideale pentru aler-
gare, ins#, dacd acesta este mai curind motivat si devind un artist sau

un pianist bun, performantele sale ca alergitor e posibil sd nu fie tot
atit de mari pe cit anticipeazd antrenorul.
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Printre cei mai mari alergdtori de fond din toate timpurile, Jim Ryun
(foto stanga, in cursd cu Marty Liquori) si-a demonstrat calitatile de alergétor
si dorinta de a excela incé la inceputul carierei sale. El a fost primul licean care a
coborat sub bariera de 4 minute pe mila.
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Daci, in cazul persoanelor care vor si practice alergarea, luim in
calcul primele doul ;ingrediente ale succesului (calititile naturale si
motivagia), atuncilacestiase impart in patru categorii:

@ Cei cu calititi excelente §i puternic motivati si isi foloseasci
abilititile.

@ Cei cu calititi deosebite, dar cu o motivatie redusi (sau chiar deloc
motivati) s practice alergarea, chiar daci sunt dotati pentru asa
ceva.

® Cei cu calititi reduse, dar cu o puternici motivatie intrinsecs de a
avea succes ca alergitori.

@ Cei cu abilititi reduse pentru alergare si firi interes pentru a o
practica.

Putem si lisim deoparte cel de-al patrulea grup, deoarece cei
care se incadreazi aici nu sunt interesati si alerge si nici nu se vor ali-
tura vreunei echipe.

Insi in primul grup se regiisesc campionii, deoarece cei de aici
sunt - din punct de vedere biomecanic si fiziologic - ficuti pentru aler-
gare, in plus au motivatia necesari, motivatie dati, fie de interesul lor
de a cillca pe urmele unui campion, fie de satisfacerea dorintei de a-i
depisi pe colegii din grupa de varsti.

Cei din a doua categorie pot fi considerati o ,,dezamigire pen-
tru antrenori, deoarece acestia vid calitiitile atletilor, insi si lipsa lor de
motivare. Se intAmpld uneori ca un antrenor care are un astfel de elev
sd strige: ,,da tot ce poti“ sau ,,continui® ori chiar si faci unele comen-
tarii mai pufin obignuite, insi astfel mai curind ii indepirteazi de aler-
gare decit si Ii motiveze.

Este mai bine ca antrenorii si nu strige citre alergitorii care
se incadreazi in a doua categorie, chiar daci astfel ei cred ci ii vor
ajuta si aibd mai multid motivatie. Modul meu de relationare cu orice
atlet de care m-am ocupat a fost si ii ofer un mediu in care calititile
si potentialul sdu si fie cAt mai bine puse in valoare. Antrenorii tre-
buie s3 asigure un climat stimulativ pentru elevii lor si nu unul care
sd ii descurajeze. Eu incerc si fac asta respectiand regulile de bazi ale
alergdrii, care sunt detaliate in continuare in acest capitol. Am con-
statat cd alergitorii care sunt tratati cu respect si in mod individual,
nu doar ca parte a unui grup, ajung si faci progres in mod constant
si sd Isi atingd obiectivele propuse. Fiecare alergitor are nevoie si i
se recunoasci orice mic progres pe care il face. Imi place mai mult s3



mi concentrez pe fiecare imbunititire individuald, decit s compar
un alergitor cu ceilalti:

Inultimii ani am pugat maj multi alergitori de colegiu, dintre
cei pe care ii pregdteam, sd imi raspundai la intrebarea ,De ce ai ales s
practici alergarea?”. Trebuiau sd aleagd una din variantele de rispuns:

® Vreau si ajung in formai fizicd buni pentru a practica alt sport.
®@ Am renuntat la alt sport.
® Cineva m-a impins sau m-a indemnat s# fac asta.

® Am vrut si devin alergitor.

In general, au ales al patrulea rispuns doar circa 12 la suti din-
tre cei care au ales sd practice alergarea in cadrul unui program de
liceu. Este o situatie tristd, deoarece arati ci alergarea nu este un lucru
pe care adolescentii si-si doreasci si-1 incerce, in plus sistemul nostru
scolar nu Incurajeazi educatia fizicd, astfel incét copiii cu abilititi natu-
rale sd aibd sansa de a alerga sau si afle cé au talent la acest sport. Chiar
mai grav, alergarea e adesea folositi ca o formi de pedeapsi. Se intAm-
pld adesea ca un antrenor sportiv si ii spuni unui elev care nu face
bine un exercitiu ,, D3 o turi de teren®,

Un antrenor atent ar putea reusi s insufle mai multi motiva-
tie atletilor din categoria a doua daci ii incurajeazi sd depuni efort nu
doar la antrenamentele de alergare si sd aloce astfel timp pentru a face
ceea ce isi doresc cu adevirat in viati. Astfel, un antrenor atent poate
chiar si ajute un alergitor talentat - chiar daci nu foarte motivat - si
devind mai interesat de practicarea acestui sport. Acest lucru se poate
intdmpla in mai multe feluri, insi eu le cer indeosebi alergitorilor mei
sd ,simtd“ exercitiile pe care le fac si si creascd intensitatea de efort
doar dupi ce vid cd fac cu usurinti un anumit exercitiu. Daci se pune
prea mult accent pe cresterea stresului de antrenament pentru a se
spori astfel capacitatea de efort, atunci alergarea poate deveni prea stre-
santd la rdndul siu.

In ceea ce ii priveste pe alergitorii din categoria a treia, exist3
cazuri de sportivi care nu au fost prea grozavi in timpul liceului dar care
au ajuns la Jocurile Olimpice. Unul dintre subiectii uneia dintre pri-
mele cercetiri pe care le-am ficut a avut, pe cind era licean, un timp de
4min:34sec pe mild, insi a reusit s stabileascd un record mondial de
sald intr-o probi de semifond si sd se claseze totodati pe locul 9 1a JO,
in proba de 1.500 de metri. La fel, in primii ani de liceu, o alergitoare
de-ale mele nu a putut si se claseze printre primele sapte din echipi,

019

Capitolul 1: Ingredientele succesuluiin alergare



020

Manual de alergare

Jack Daniels

insd, imediat dupd ce a terminat scoala, a cistigat sapte titluri nationale
la nivel.de colegiu si cursa de'10.000 de metri de la Penn Relays.

Alergitorii-pot'avea succes in etape diferite ale carierei lor, iar un
antrenor bun poate s identifice momentele de progresie ale unui spor-
tiv. Faptul cd unii alergitori progreseazi mai repede decét altii nu tre-
buie sd ii descurajeze pe cei din urmi. De aceea, fiecare alergitor ar
trebui si aibd obiective de atins pe termen scurt, dar si pe termen lung.

Ag antrena insd oricdnd o echipi de alergitori care se incadreazi
in categoria a treia (lipsa calititilor, dar cu motivatie ridicats). Acestia
ar putea fi nemultumiti de rezultatele lor, dar e plicut si ii ai in echip4,
deoarece, cel mai adesea, isi incurajeazi coechipierii. Tot ei sunt cei
care fac tot ce le spune antrenorul. Partea negativi e legati de faptul
cd, ficand tot ce li se cere, vor si facd si mai mult, de aceea antrenorul
trebuie s nu ii lase si se supra-antreneze, pentru a nu se accidenta. O
abordare potrivitd de evitare a supraincircirii este mentinerea antre-
namentelor timp de circa patru siptimani, la acelasi volum si aceeasi
intensitate, inainte de a le creste. Lisati organismul si se adapteze la un
anumit nivel de stres inainte de a-l solicita suplimentar.

Indiferent de tipul de alergitor, antrenorul trebuie s ii trateze
pe toti elevii sdi ca pe niste individualititi, ca persoane cu calititi si sli-
biciuni specifice. Scopul este ca fiecare alergitor si invete si fie opti-
mist, sd internalizeze lucrurile pozitive si si se debaraseze de cele
nepotrivite.

OPORTUNITATEA

o portunitatea poate lua nenumirate forme, de la starea vremii
sau felul in care se prezinti locul de antrenament ori cel de con-
curs, pani la situatia financiard a sportivului. Cu siguranti, daci aveti
o dorinta puternici si capacitatea de a practica schi alpin, dar locuiti
intr-o zond cu climi caldi unde nu ninge niciodati, sansele de succes
sunt limitate. Totodatd, nu peste tot existi piscine sau un ochi de ap#
in care un potential inotétor ar putea si se antreneze ca si devini un
campion.

Din fericire pentru alergitori, sportul lor poate fi practicat de
aproape oricine, in aproape orice conditii climatice si pe orice form3
de relief. Spre exemplu, am antrenat mult timp o persoani care era in
inchisoare (condamnati la o pedeapsi de sapte ani) si care primea pro-
gramul de pregitire prin posti, alergind circa 65 de kilometri pe sipti-
mand in curtea inchisorii, pregitindu-se pentru un maraton pe care l-a
alergat dupi eliberare, alituri de sora sa.



Oportunitatea in unele sporturi se poate referi si la cati bani are
ladispozitie opersoani: Spre exemplu, evenimentele ecvestre necesitd
acces la cai, iar la cele nautice este nevoie de o barci si iesire la apa, in
care aceasta sa poati fi folositd. Accesul la un teren de golf poate nece-
sita un abonament costisitor, iar posibilitatea de a juca tenis in mod
regulat poate fi, de asemenea, determinati tot de situatia financiaré.
Dar cu certitudine nu e nevoie de sume mari pentru a practica alerga-
rea. Unii alergitori se antreneazi foarte bine singuri si reusesc adesea
sd 1si surprindi concurenta, cistigind una-doud curse, parcd aparand
de nicdieri.

Firi indoiali cd unii alergitori pot avea oportunititi mai bune
de a se antrena decit altii. Nu e intotdeauna usor, atunci cind locuiesti
in zone cu ierni reci, sd gisesti o sali sau o bandd de alergare pentru
a te pregiti. Acelasi lucru e valabil si pentru cei care trdiesc in regiuni
cu veri foarte ciilduroase, cind o sali cu temperaturd normal se poate
dovedi salvatoare.

Céind am locuit in Suedia si m# antrenam afard in conditii de
iarni extremd, m-am bucurat intotdeauna de alergare si ma intrebam
adesea daci alti atleti, dintre care unii beneficiau de o climd mai blind3,
ar fi dorit sau s-ar fi dovedit capabili si se antreneze in conditii departe
de a fi ideale. Este foarte posibil ca tocmai lipsa unor oportunititi sa
duci, In cazul unor alergitori, la cresterea devotamentului lor pentru
acest sport.

Ne putem intreba de ce nu reusim si dominim alergarea mon-
diald in Statele Unite, desi avem la indeména toate formele posibile de
climd si de teren? Rispunsul meu e simplu: nu doar ci ne lipseste in
sistemul scolar acea formi de educatie fizici care ar permite identifica-
rea talentelor, dar nici micar alergarea nu este promovatd precum alte
sporturi. Dacd am avea suficiente ore de educatie fizicd, atunci ar putea
fi identificati mult mai multi potentiali atleti dintre copiii care aleargi
in timp ce practici diferite discipline sportive. In plus, multi dintre
copii vid sport doar la televizor, acolo unde oricum predomini fotba-
lul, hocheiul, baschetul si baseballul, acestea fiind singurele sporturi pe
care viseazd si le practice. Daci tinerii nu vid niciodatd un mare aler-
gitor, cum ar putea fi ei interesati sd ajungd ca acesta?

In Statele Unite, cei mai multi dintre alergitorii tineri sunt
inclusi in sistemul scolar si nu intr-un club sportiv, asa cum se intdm-
pli in alte tdri. Sunt si avantaje si dezavantaje in acest sistem bazat pe
echipe ale scolilor. Nu e intotdeauna benefic ca alergitorii si schimbe
mai multi antrenori de-a lungul anilor de scoald. Ar fi mai bine si fie
un singur antrenor pentru ciclul gimnazial, unul pentru liceu (uneori
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ar fi bine si fie antrenori diferiti pentru probele de cros si respectiv de
pistd); urmat de un antrenor pentru facultate (sau chiar doi).

Uneori este bine ca un alergitor si aib4 mai multi antrenori, insi
cel mai adesea se intdmpli ca acegtia si ofere perspective diferite des-
pre cum e cel mai bine si te antrenezi sau s§ abordezi o cursi. Spre
exemplu, unii antrenori pot si aibi o abordare stiintifici a pregiti-
rii, in timp ce altii folosesc mai putine date, ins3 pot avea o relatie per-
sonald buni si si-si inteleagd mai bine elevul. In cel mai bun caz, un
alergitor poate si spere ci fiecare antrenor nou ii va oferi acel mic ,ele-
ment” care il va ajuta si-si suplineasci lipsurile din programul de antre-
nament. Pentru un antrenor care lucreazi cu alergitori trecuti prin
diferite sisteme de pregitire, cel mai bine este si inteleagi experienta
fiecdruia pentru a determina astfel, in fiecare caz, cea mai buni tehnici
de pus in practicd. Existenta a prea multor antrenori minimizeazi san-
sele unui program de antrenament complet i continuu, lucru despre
care discut mai mult in continuare.

INDRUMARE

I ngredientul ,indrumare” se referi la existenta unui antrenor, a unui
profesor sau a unui plan de antrenament de urmat, iar eu consider
cd acesta este probabil cel mai putin important dintre cele patru ingre-
diente ale succesului. De ce asta? Pentru ci poti s nu ai nicio indru-
mare, ori doar una sumari sau chiar o indrumare care face mai mult
rdu. Spre exemplu, si zicem ci un alergitor imi cere si il pregitesc
pentru un maraton. Prima mea intrebare ar fi ,Cat de mult ai alergat
in ultimul timp?“ Daci rispunsul este ,Nu am alergat deloc” atunci as
intreba ,Cat ai alergat in viata ta pAnd acum®, Daci in acest caz mi-ar
zice ,Nu am alergat niciodati“ ag intreba ,Ce sport ai practicat vre-
odata“. Acum, daci mi s-ar rispunde ,Nu am ficut niciodati vreun
sport®, atunci as zice cam asa: ,Din acest moment vreau si alergi 150 de
mile (241 km) pe sdptimani“. Evident, acest mesaj ar fi unul care ar face
rdu, mai nociv decat lipsa oricirei reactii sau indrumiri. Doar pentru
faptul cd am antrenat citiva maratonisti care au alergat sau aleargi 150
de mile pe sdptiméini nu inseamni, desigur, ci as putea impune un ast-
fel de nivel de stres fiziologic unui sportiv incepitor.

O abordare realistd a antrenamentului este cu siguranti mult mai
potrivitd, din punctul de vedere al unui atlet (adesea si din cel al antre-
norului). Dacid un alergitor spune ci progreseazi chiar si cind nu e
cazul, va avea nevoie de si mai mult timp ca si-si imbunititeascs ati-
tudinea fatd de modul in care se pregiteste. Eu am avut cel mai adesea



succes atunci cdnd am urmdrit progresul obtinut pe o perioad mai
lungd detimp;spre exemplu, prefer sd i spun unui alergitor ci ar fi
bine si Inregistreze o evolutie pozitivi de-a lungul a doi ani de zile,
decét s insist pe obtinerea unui progres anual, in fiecare sezon com-
petitional. Unii alergitori progreseazi mai repede decit altii, de aceea
intelegerea contextului si o gindire pozitivd pot oferi un cadru optim
pentru sportivi.

Un antrenor informat si atent poate inspira, invata si oferi provocari tinerilor
sportivi, astfel incat acestia sd devina alergadtori, intretindndu-le bucuria,
dorinta de succes si devotamentul fatd de acest sport.

Cand mi gindesc la cati alergitori grozavi am cunoscut si care
au suferit din cauza unei relatii dificile cu antrenorul, mi mir ¢ unii
dintre ei au reusit, totusi, si faci performanti la varf, in timp ce altii
sigur nu si-au atins potentialul, asa cum ar fi ficut-o daci ar fi fost bine
indrumati.

Este adesea dificil si faci o evaluare corecti a unui antrenor,
deoarece aceasta se bazeazi de obicei pe performantele obtinute de
sportivii sdi. Mai mult, in sistemul din SUA, la nivel de colegii, succe-
sul este legat de capacitatea antrenorului de a recruta atleti si mai putin
de progresul ficut de citre acestia ulterior. Daci termenul de antre-
nor (coach) se referd la o persoand care coordoneazi cresterea sau rafi-
narea performantelor sportive, atunci un antrenor bun trebuie si
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poatd rispunde mereu unor intrebiri precum ,care este scopul aces-
tui exercitiu® sau ,de ce facem acest antrenament astizi“. Un antrenor
bun genereazi reactii favorabile fatd de programul de pregitire, obtine
rezultate pozitive la concursuri si ii transform# pe sportivii de care se
ocupd in alergitori, dar si in oameni mai buni.

Atletii talentati care au motivatie i un context potrivit pot evo-
lua deseori suficient de bine, incit si estompeze munca unui antrenor
nu prea grozav. Pe de altd parte, antrenorii foarte buni pot si nu se faci
remarcati, considerindu-se ci nu au trebuit decit s dezvolte calititile
si motivatia sportivilor, insi munca lor va fi apreciatd in cele din urmi.

In plus, este important ca antrenorii s fie intotdeauna atenti la
nevoile alergitorilor. Ei trebuie si aibi griji de sportivii lor intai de
toate ca oameni i apoi ca alergitori. Cdnd vorbesc cu alergitorii mei la
inceputul fiecirui sezon competitional, le spun ceva la modul ,intii de
toate fiecare dintre voi este o persoani, apoi elev si, in cele din urmi,
alergdtor si niciodati si nu schimbati aceastd ordine a importantei,
atita timp cét sunteti la colegiu®

Antrenorii trec adesea cu vederea importanta oferirii de atentie
pozitivd, individualizati, fiecirui sportiv din echipd. Nimic nu poate
inlocui aprecierile sau cuvintele incurajatoare venite din partea unui
antrenor. Pentru a ajunge un alergitor de top, o persoani are nevoie
de un sistem care si il susting, iar acesta trebuie gandit avind in minte
interesele primordiale ale atletului.

REGULILE DE BAZA ALE ALERGARII,
VARIANTA JACK DANIELS

e langi ingredientele succesului in alergare despre care am vor-

bit mai sus, am identificat si ceea ce eu numesc ,regulile de bazi
ale alergdrii“. Am ficut asta cu speranta ci ele ji vor ajuta pe alergitori,
indiferent de nivelul lor competitiv, s isi optimizeze antrenamentele.
Atata timp cit alergitorii rispund in mod diferit la felul in care sunt
tratati de antrenori, la programul de antrenament si la conditiile de
pregitire, aceste reguli de bazi ii vor ajuta si-si evalueze si imbuniiti-
teascd modul in care se antreneazi.

1. Fiecare alergitor are propriile calititi individuale, specifice

Fiecare alergitor are propriile puncte tari, dar si slibiciuni. Unii au
o configuratie optimi a muschilor, cu un procent mare de fibre cu con-
tractie lentd, ceea ce le permite si aibi o capacitate aerobi buni (VO,max
ridicat). Pe de altd parte, un alergitor care nu are neapirat o valoare mare



