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JUCATORUL DE
FOTBAL IN MISCARE

Spre deosebire de sporturile individuale, cum ar fi golful, dansul, inotul, ciclismul
si atletismul, in care sportivul insusi este cel care isi stabileste in mare masura
performantele, fotbalul este un sport de echipd. Sportul de echipa adauga
dimensiunile adversarilor directi, colegilor de echipa, mingea si regulile referi-
toare la faulturi si conduita care se aplicad in timpul unui mediu in permanenta
schimbare alcatuit din tactici ofensive si defensive puse in practica de indivizi,
grupuri mici si grupuri mari. Un sport de echipa ca fotbalul necesita un nivel
de complexitate, intensitate si pregatire fizica si mentala care depdseste ceea ce
se intalneste in multe sporturi individuale.

Pregatirea pentru competitie intr-un sport de echipa implica dobandirea
deprinderilor, dezvoltarea tactica, pregatirea mentald si antrenamentul fizic.
Fotbalistii trebuie sa se pregdteasca pentru aproape toate aspectele conditiei
fizice. Caurmare, un fotbalist bine antrenat exceleaza de reguld in toate formele
fitnessului si nu iese in evidentd in mod special printr-o calitate anume (o excep-
tie notabild este agilitatea). Un sprinter trebuie sa aibd viteza. Un maratonist
trebuie sd aiba anduranta. Un halterofil trebuie sa aiba forta. Spre deosebire de
aceste sporturi, fotbalul nu impune unui jucator sa exceleze in vreunul dintre
aspectele conditiei fizice pentru a avea succes. Asta explicd in parte atractivitatea
fotbalului — oricine il poate practica.

Acest capitol se concentreaza pe cerintele fizice ale fotbalului, dar in orice
discutie referitoare la activitatea fizicd necesara este inerentd includerea unor
notiuni elementare de tactica. Exista o legatura intima intre tactica si fitness.
Ca sa cunosti jucdtorii, trebuie sa cunosti jocul. Este performanta tactica a unei
echipe rezultatul nivelurilor de conditie fizica ale jucatorilor? Sau un nivel supe-
rior de fitness permite echipei sa practice o viziune mai cuprinzatoare a jocului?
Aceasta este versiunea adaptata la fotbal a vechii intrebari legate de ou si gaina.
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SPORTUL NUMIT FOTBAL

La nivelul sau cel mai de baza, fotbalul pare sa fie un joc al miscarii neincetate.
In varianta pentru adulti, jocul consti in doud reprize de cate 45 de minute, cu
posibilitatea de prelungire de pana la 30 minute, daca scorul ramane egal dupa
incheierea celei de-a doua reprize. (In ligile pentru juniori sau copii, durata fie-
carei reprize este mai micd.) Regulamentul nu permite oprirea cronometrului,
darinligile locale se pot permite astfel de intreruperi. Desi ceasul cronometreaza
incontinuu, mingea nu se afld in joc pe toata durata celor 90 de minute. In gene-
ral, mingea se afla in joc doar 65 pana la 70 de minute. Toate acele secunde in
care mingea este in afara jocului — dupd un sut la poarta sau un gol, cand iese
in aut, inainte de executarea unui corner, in timpul unei accidentari, cand un
jucdtor este avertizat sau eliminat de un arbitru si asa mai departe — se aduna.
Daca arbitrul considera cd aceste circumstante scurteaza jocul, la finalul fiecarei
reprize se pot adauga minute de prelungire, denumite timp de oprire. Unul dintre
aspectele care dau farmecul jocului este cd singura persoand care stie timpul
real de joc este arbitrul. Nota: Unele ligi, cum ar fi National Collegiate Athletic
Association (NCAA) si multe ligi de liceu, controleaza timpul meciului de pe tusa.

Dat fiind ca jocul nu este continuu, nici jucadtorii nu alearga in permanenta.
In general, jocul poate fi descris ca fiind compus din perioade mai lungi cu
activitate de intensitate scazuta intrerupte de perioade mai scurte de activitate
de mare intensitate, maximald si explozivd. Mai exact, oamenii care studiaza
migcarea in fotbal descriu cateva actiuni distincte: statul pe loc, mersul la pas,
jogging, viteza medie (de croaziera) si sprint. Viteza de croazierd este definita
ca o alergare cu scop si nivel de efort clare, care este mai rapida decat joggin-
gul, dar mai lentd decat un sprint. Vitezele superioare joggingului sunt uneori
si mai exact definite ca alergare de mare intensitate si alergare de foarte mare
intensitate, care sunt combinate in plus cu sdrituri, alergari laterale, alergari in
diagonala si alergare cu spatele. Un fotbalist va executa aproape 1 000-1 200 de
actiuni distincte in timpul unui meci de 90 de minute. Pentru jucdtor, actiunea
se schimba cam la fiecare 4-6 secunde. Cand modelul de alergare este vazut in
acest fel, jocul nu mai poate fi considerat o activitate continua numai din cauza
ceasului care functioneaza incontinuu. In schimb, fotbalul este 0 combinatie din
mai multe actiuni, viteze si schimbari de directie. Intrucat actiunea se schimba
frecvent, nu este surprinzator cd fotbalistii obtin in mod constant scoruri extrem
de ridicate la testele de agilitate. Totusi, cea mai mare parte a datelor privind
cerintele fizice ale fotbalului se bazeaza pe fractiunea cea mai mica a participan-
tilor efectivi: profesionistii adulti barbati. Asa incat, desi distantele si vitezele
absolute pe care le-am putea obtine in cazul unor jucatori mai tineri, mai putin
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experimentati si mai putin talentati vor fi mai mici, modelul de baza al alergarii
ramane destul de constant.

Succesul in fotbal depinde de cum foloseste fiecare echipa spatiul. Tactica
jocului de fotbal poate fi sintetizata intr-un concept simplu: cand esti in ofensiva,
fa caterenul de joc sd fie cat mai mare posibil (asezarea echipei care ataca); cand
esti in defensiva, fd ca terenul sa fie cat mai mic posibil (asezarea echipei care
se apard). Ducand definitia mai departe, pot fi identificate patru faze:

1. Céand echipa A castiga initial posesia mingii, iar echipa B este nestabilizata
(echipa B trece de la asezarea de atac la asezarea defensiva);

2. Cand echipa A are posesia mingii, iar echipa B este stabilizata (echipa B
a ajuns la asezarea defensiva);

3. Cand echipa B castiga initial posesia mingii, iar echipa A este nestabilizata;

4. Cand echipa B are posesia mingii, iar echipa A este stabilizata.

Stilul de joc adoptat de o echipd poate influenta decizia de actiune in fiecare
caz. De exemplu, o echipa care joaca in stilul specific de contraatac va incerca
de regula sa atace imediat ce a castigat posesia mingii, cand adversarul este inca
nestabilizat. Reciproc, o echipa care practica stilul bazat pe posesie poate incerca
sa-si consolideze posesia inloc sa atace imediat dupad ce-a dobandit posesia, ceea
ce permite adversarului sa se stabilizeze in defensiva.

Pe langa stilul de joc pe care il adopta o echipa, sistemul de joc ales de
antrenori poate si el sa varieze. Exista multe sisteme, iar sistemul ales este de
obicei dictat de punctele forte si de caracteristicile jucatorilor disponibili. Rolul
si responsabilitatile cerute oricdrui jucator in cadrul unui sistem pot sa difere
foarte mult de rolul si responsabilitatile unui jucator aflat intr-o pozitie similard,
dar intr-un sistem de joc diferit, cu un stil de joc diferit. Aspectul fizic al jocului
influenteaza foarte mult decizia privind sistemul si stilul de joc si viceversa.

MISCAREA MINGII

Obiectivul fotbalului este acelasi ca in orice sport de echipa: sa inscrii mai multe
goluri decat adversarul. in medie, in fiecare meci se inscriu 1,5-2 goluri. Cand
se face o statistica pe mai multe meciuri, rata de reusita a suturilor este relativ
scazuta. Raportul general dintre suturi trase la poarta si goluri este de regula 10
la 1. La turneul final al Cupei Mondiale din Brazilia, din 2014, numarul mediu
de pase efectuate de o echipa a fost de 390 pe meci, rezultat bazat pe urmarirea
celor 32 de echipe in 63 de meciuri. Echipele de club au postat de curand cifre
impresionante. In octombrie 2017, de exemplu, Manchester City a efectuat 844
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de pase intr-un meci de ligd impotriva celor de la West Bromwich Albion. Natura
acestui joc face ca posesia mingii sd se schimbe in permanenta. Pe durata celor
90 de minute, o echipa va avea circa 240 (sau mai multe) de posesii de minge
separate, ceea ce face ca durata medie pentru fiecare posesie sa fie de 10-11
secunde. (Sd retinem ca o echipa nu are posesia pentru toate cele 90 de minute;
si cealaltd echipa are posesie.)

Posesia mingii poate fi scurtd, fara efectuarea de pase, sau sd constea dintr-un
sir de pase efectuate pand cand posesia este pierduta din cauza lipsei de indema-
nare, a unei pase interceptate, a unui atac corp-la-corp al adversarului, a iesirii
mingii din suprafata de joc sau a unui gol. Dacad se face o statisticd pe o mie de
meciuri, cam 40 % din toate posesiile sunt fara pase, iar 80 % implica patru juca-
tori si trei pase sau mai putin (figura 1.1). Aceasta explica de ce atat de multe acti-
vitdti de antrenament sunt organizate pe grupe de 4 contra 4; este esenta jocului.
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FIGURA 1.1 Numarul de pase pe fiecare posesie

Dacd echipa ta castiga posesia aproape de poarta adversarului, numadrul de juca-
tori si de pase va fi mai mic. Acesta este un concept important. Fortarea adversarului
sa comita greseli in apropierea propriei porti pune echipa ta intr-o situatie evident
avantajoasa. In fotbal, golurile sunt adesea consecinta unei greseli a adversarului in
locul unui lung sir de pase efectuate de echipa care ataca. Oricat ar parea de ciudat,
apararea avansata cu presiune ridicata in terenul defensiv al adversarului este o
importanta tacticd ofensiva. Fotbalul este un hibrid de viteze si directii de alergare,
dar totodata este un hibrid intre posesia sustinuta si strategii de atac fulgerator.

In Premier League, cam 80 % din posesiile de minge ale jucatorilor individuali
constau dintr-o singurd atingere (o redirectionare) sau doua atingeri (control si
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pasa), fara dribling. Tot in Premier League, cam 70 % dintre goluri provin din
suturi trase dintr-o singurd atingere si cam doua treimi provin din actiuni de atac.
Treimea ramasa de goluri provine de la reludri de joc — lovituri libere, cornere si
penalty-uri. Cand combinam aceste statistici cu numarul de pase, devine evident
ca fotbalul este un joc al paselor, nu al driblingurilor. Cu cat se dribleaza mai
putin si cu cat mai prompt se dau pasele, cu atat mai rapid va fi jocul in general.

Dezvoltarea rapida a tehnologiei a permis analistilor sa urmareasca si sa
inregistreze cu precizie un mare numar de statistici, indeosebi in ceea ce priveste
aspectele tehnice si fizice ale jocului. De exemplu, in timpul turneului final al
Cupei Mondiale din Rusia, 2018, procentajul din meci in care o echipa a avut
posesia mingii a variat intre 69 % (Spania) si 33% (Iran). Franta, care a casti-
gat campionatul, a avut o medie de 48 % a posesiei mingii. Numarul mediu de
pase efectuate in timpul turneului a fost de 473, cu o precizie a paselor de 84 %.

CERINTELE FIZICE PENTRU UN JUCATOR
DE FOTBAL

Cu multi ani in urmd, dacd intrebai pe cineva cam ce distanta alearga un fotba-
list intr-un meci, probabil cad ti-ar fi raspuns cd in jur de 16 km. Daca tinem cont
cd un meci dureaza 90 de minute, ar rezulta cam 5 minute si 40 de secunde pe
kilometru, un timp la indemdana. Dar un teren de fotbal normal are lungimea de
100 de metri, iar 16 km inseamna 16 000 de metri. Asta ar insemna cd, pentru
a acumula 16 km, un jucator ar trebui sa parcurga intreaga lungime a terenului
de 160 de ori intr-un ritm constant de 5 min si 40 de secunde pe kilometru ca sa
parcurga 16 km; ceea ce nu e verosimil.

Nu e deloc simplu sa masori distanta alergatd de un fotbalist. Astfel, s-au
folosit un sistem de codificare cu creionul pe hartie (in timpul meciurilor sau
in timpul vizionarii filmarilor), pedometre, GPS si altele. Oricare ar fi metoda
folositd, colectarea de date este anevoioasa si cronofagd, desi progresele tehno-
logice recente au facut ca acest proces sa fie mai ugor, mai exact si mai eficient
in privinta timpului, panad la punctul la care datele sunt colectate in timp real, in
timpul meciului. In general, cei care studiaza cerintele fizice ale fotbalului sunt
de acord ca distanta medie parcursa in alergare in fotbalul profesionist pentru
barbatii adulti este cuprinsa intre 9 700 si 13 700 de metri. Jucdtoarele profesi-
oniste adulte de fotbal alearga cam 8 000 de metri, dar s-au raportat situatii in
care femei-mijlocas au alergat panala 9 700 de metri, la fel ca barbatii. Distanta
totala este evident mai mica la jucdtorii mai tineri, al cdror joc este mai lent si
de durata mai scurta.
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Intrucat fotbalul se joaci in multe tempouri diferite, distanta este divizatd in
functie de viteza. Observatia generala este cd intre o jumadtate si doud treimi din
meci se joacd intr-un tempo mai lent, aerob, de mers normal si jogging. Restul
se joacd in tempouri mai mari, anaerobe, plus alergiri laterale si in spate. In
plus, distantele variaza dupd pozitie. Mijlocasii centrali ofensivi si defensivi
parcurg distantele cele mai mari, urmati de mijlocasii si fundasii laterali, ata-
cantii centrali si in sfargit fundasii centrali. Unii numesc tempourile mai lente
intensitdti pozitionale (sa ajungi in locul corect de pe teren), iar tempourile mai
rapide, intensitdti strategice (fa sa se intample ceva).

Meciurile pot fi castigate sau pierdute ca urmare a unui sprint strategic lansat
la momentul potrivit, asa incat multe echipe de top cauta cu atentie jucatori
rapizi, talentati si cu inteligentd tacticd. In general, sprinturile din fotbal se fac
pe distante de 9-27 metri si au loc la fiecare 45-90 de secunde. Distanta totala
pe care un fotbalist profesionist adult o parcurge la viteza de sprint este de circa
730-910 m, chiar daca in ,bucati“ de 9-27 m. Alergarile mai intense (croaziera)
au loc la fiecare 30-60 de secunde. Timpul intre aceste alergari este petrecut in
mers normal, jogging sau stand pe loc.

in timpul turneului final al Cupei Mondiale din Rusia, in 2018, distanta
totala medie parcursa, masurata la toate echipele participante, a fost de 104,6
kilometri pe meci pentru cei 10 jucatori de cAmp. Rezultatele individuale au fost
delal13 km pe meci (Serbia) pandla 97,1 km pe meci (Panama). Daca impdrtim
cifrele acestea la 10 (numadrul de jucatori de camp dintr-o echipa), vom gasi o
estimare a distantei totale parcurse de fiecare jucator.

Datele pot fi analizate mai departe in functie de pozitie. O analiza pozitionala
efectuatd de Comisia Tehnica a FIFA la Cupa Mondiala pentru femei organizata
in 2015 in Canada a aratat cd jucatoarele de pe postul de mijlocas central au
parcurs distantele totale cele mai mari pe meci, cu o medie de 11 230 de metri.
Ele au fost urmate de mijlocasii laterali (10 902 m) si atacanti (10 781 m). Dintre
jucatoarele de camp, fundagii centrali au parcurs distanta cea mai mica: 10 020 m.
Portarii au acoperit in medie 5 521 m pe meci. Dacd analizam cazul mijlocasilor
laterali, distanta de 10 902 m parcursa de acestia a constat din 3 854 m cand
echipa lor avea posesia mingii, 3 653 m cand nu a avut posesie si 3 413 m cand
mingea era in afara terenului de joc.

Din nou, luand pozitia mijlocasului lateral ca exemplu, distanta totala par-
cursa poate fi impartita pe diferite praguri de viteza:

0-6 km/h: 2 946 m
6-12 km/h: 4 507 m
12-16 km/h: 1929 m
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16-18 km/h: 534 m
18-20 km/h: 393 m
20-23 km/h: 224 m
> 23 km/h: 351 m

In plus, pot fi inregistrate numarul de serii parcurse, distanta medie parcursa
in fiecare serie si timpul de revenire dintre fiecare serie si pozitie la fiecare prag
de viteza. Pozitia de mijlocas lateral este folositd din nou in exemplul prezentat
in tabelul 1.1.

TABEL 1.1 Frecventa, distanta si timpii de recuperare pentru vitezele de alergare
in timpul meciurilor

Viteza Serii Distanta medie a fiecarei serii Timp de revenire intre serii
0-6 km/h 394 8m 7 sec

6-12 km/h 498 9m 8 sec

12-16 km/h 192 10m 30 sec

16-18 km/h 54 10m 130 sec

18-20 km/h 35 1Im 223 sec

20-23 km/h 11 17m 461 sec

> 23 km/h 25 14m 314 sec

De asemenea, se pot realiza profiluri precum cel prezentat aici pentru casti-
gdtoarea Balonului de Aur din 2015, Carli Lloyd, pentru a se analiza performanta
individuala a jucatorului/jucatoarei.

Jucator: Carli Lloyd

Pozitie principala de joc: mijlocas central/atacant

Distanta totald (media pe meci): 11 685 metri

Distanta parcursad la 16-20 km/h: 1 214 m

Distanta parcursad la > 20 km/h: 429 m

Viteza medie: 7,4 km/h

Viteza maxima medie: 30,1 km/h.

Datele obtinute cu ajutorul tehnologiei GPS de la o echipa feminina de Divizia 1
NCAA in sezonul competitional 2018 arata o distanta totald medie parcursa pe

meci (pentru jucatoarele care au fost pe teren toate cele 90 de minute) de 9 529
metri. Aceasta a inclus o distantd medie pe meci parcursa la peste 18 km/h de
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428 metri (in 27 de serii) si o distanta medie pe meci parcursa la peste 15 km/h
de 962 metri (76 serii). In plus, numéirul mediu de schimbiri de directie pe meci
a fost de 271, variind intre 375 pe meci (fundas central) si 143 (fundas lateral).

Incércarea fiziologica a unui jucator cand alearga la orice viteza creste cu
circa 15% cand jucatorul dribleaza cu mingea. Prin urmare, o cale simpla de
a cregte intensitatea oricarei activitati este ca jucatorii sa dribleze. Jocurile cu
echipe mici (4 contra 4 sau mai putini jucatori) care cresc numadrul ocaziilor de
contact cu mingea sunt de obicei mai intense decat jocurile intre grupuri mai
mari (8 contra 8 sau mai multi), in timpul cdrora contactul cu mingea este mai
putin frecvent si jucdtorii au mai multe ocazii sa stea pe loc sau sa mearga normal.

CERINTELE FIZIOLOGICE PENTRU JUCATORUL
DE FOTBAL

S-au facut multe incercari de descriere a cerintelor fiziologice impuse unui
jucator de fotbal. Un factor de baza care trebuie observat este ritmul cardiac in
timpul meciului. Cand o persoanad incepe sa alerge usor (jogging), pulsul sau
creste rapid si apoi se stabilizeaza pe un platou care ramane destul de constant
pe durata alergarii. Cand acest lucru se intampla, cerinta de oxigen este satisfa-
cutd de oferta de oxigen. Cand alergdtorul se opreste, ritmul cardiac incetineste
rapid pand la un nou platou de recuperare joasa, care e totusi deasupra pulsului
de repaus, pand cand in sfarsit revine la nivelul de repaus. Consumul de oxigen
corespunzator este prezentat in figura 1.2.
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FIGURA 1.2 Consumul de oxigen in timpul exercitiului si recuperarii.
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FIGURA 1.3 Ritmul cardiac mediu pe meci asa cum a fost raportat in sapte studii de cercetare.

In cazul unui fotbalist, apare un model remarcabil de similar si sunt raportate
ritmurile cardiace medii (figura 1.3). Totusi, cand se extinde scara timpului,
modelul este destul de diferit si reflectd natura intermitentd a jocului. Pulsul este
rareori foarte stabil in timpul unui meci. Cresteri rapide si scurte ca raspuns la
alergarile mai rapide sunt urmate de scaderi rapide ale pulsului in perioadele
de revenire (figura 1.4). Majoritatea studiilor arata ca variatia pulsurilor tipice
pentru un fotbalist adult de nivel competitional este intre 150 si 170 batai pe
minut, cu perioade de 180 batai pe minut sau mai sus. Majoritatea jucatorilor
functioneaza la 75-80% din capacitatea lor. Pe baza interpretdrilor comune
ale ritmurilor cardiace din timpul exercitiilor, fotbalul este considerat un efort
de tip aerob.

Cand corpul lucreaza intens, se produce acid lactic. Acidul lactic este un
produs al metabolismului anaerob. Acumularea sa este perceputa ca durere
(arsurd) in muschii supusi efortului, dar acidul lactic este eliminat rapid in timpul
recuperdrii. Nivelul de repaus al acidului lactic este in jur de 1 unitate. Pentru
majoritatea oamenilor, niveluri ridicate sunt de 6-10 unitati. Sportivii anaerobi,
cum sunt luptatorii si canotorii, pot produce niveluri de acid lactic intre 10 si

9
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FIGURA 1.4 Fluctuatiile pulsului Tn timpul meciului.

(Prin amabilitatea dr.-ului Peter Krustrup)

20 de unitati si chiar mai mari. Fotbalul nu necesita acest gen de angajament
anaerob. Majoritatea rapoartelor prezinta un nivel ridicat al acidului lactic in
timpul unui meci (figura 1.5), dar care cu greu poate fi considerat impresionant
dacd ne gandim la valorile intalnite in alte sporturi. Valorile acidului lactic depind
de timpul scurs de la ultima alergare intensa si momentul in care s-a prelevat
sange. Majoritatea cercetatorilor preleva sangele la momente fixe (dupa cum se
vedein figura 1.5). Dacd a trecut ceva timp de la ultima alergare intensa, s-ar putea
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FIGURA 1.5 Nivelurile de acid lactic in timpul unui meci de fotbal
(Prin amabilitatea dr.-ului Peter Krustrup)
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ca nivelul de acid lactic din sangele prelevat sa fie mic. O calitate importantd a
unui fotbalist bine antrenat este capacitatea de refacere rapida dupa fiecare aler-
gare intensa, astfel incat nivelurile de acid lactic la jucatorii de fotbal par sa fie
adesea scazute. Fotbalistii sunt capabili sa elimine rapid acidul lactic pentru ca
antrenamentul specific de fotbal le-a invatat corpurile sa-si revina foarte repede.

RELATIA DINTRE CHIMIA ORGANISMULUI
SI FOTBAL

Pentru a intelege cerintele fotbalului, trebuie sa intelegem fundamentele ener-
getice ale efortului. Ca sa poata efectua lucru mecanic, corpul are nevoie de
combustibil, care trece printr-un proces chimic ce are drept scop furnizarea de
energie. Un automobil are un rezervor care contine un anumit tip de combus-
tibil, dar corpul omenesc are mai multe variante de combustibil care se gasesc
in rezervoare multiple. Alegerea combustibilului depinde de disponibilitatea
acestuia si de intensitatea exercitiului fizic.

Corpurile noastre au nevoie de energie, pe care o obtinem de la soare prin
ingerarea de hrand. Strict vorbind, noi nu producem energie; noi transferam
energia de la soare prin intermediul hranei la celule, pentru ca acestea sa-si
poata indeplini misiunile specifice. Moneda forte a activitatii celulare, inclusiv
in timpul exercitiilor fizice, este adenozin trifosfatul, sau ATP. ,Coloana ver-
tebrala“ a adenozinei are atasati trei fosfati. Energia este stocata in ,liantul®
chimic care tine lipiti fosfatii de molecula de adenozina. Pentru a obtine energia,
trebuie sa detasam un fosfat si sa eliberam energie, lasand o molecula cu doi
fosfati denumitd adenozin difosfat, sau ADP. Enzimele accelereaza acest proces.
Dupa ce fosfatul s-a separat si energia a fost eliberatd, trebuie sd improspatam
depozitul de ATP adunand suficientd energie pentru a reatasa un fosfat de acel
ADP. Corpul foloseste si reimprospdteaza permanent ATP-ul. Conform estimari-
lor, cantitatea totald de ATP din corpul uman probabil ca ar umple undeva intre
un paharel de tarie si un pahar de suc, acesta fiind motivul pentru care trebuie
sa ne reumplem mereu rezervele. Nu suntem niciodata intr-o stare de repaus
total pentru cd organismul foloseste si reimprospdteaza in permanenta ATP-ul.
Energia eliberata este folositd in multe sarcini. In timpul exercitiilor fizice,
energia este utilizata in principal pentru contractia muschilor, un mecanism
extraordinar de complex. Lucrul mecanic al unui muschi functioneaza similar
unui dispozitiv cu clichet. Fiecare rotire a dispozitivului necesitd energie dintr-o
sursa chimica. Fiecare rotire utilizeaza energie, prin urmare, dispozitivul are
nevoie de mai multd energie pentru a continua sa functioneze.
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Doar aproximativ 40 % din energia disponibila este in realitate folosita
pentru activitatea celulara, cum ar fi contractia musculara. Restul este elibe-
rat sub forma de cdldura. Descompunerea rapida a ATP-ului in timpul exer-
citiilor fizice pentru a asigura energia necesara tuturor acelor dispozitive cu
clichet incalzeste corpul. Cdldura trebuie disipata, astfel incat sd nu ne supra-
incdlzim.

Cuvantul anaerob inseamna ,in absenta oxigenului“. Avem doua cai de produ-
cere a energiei in mod anaerob. Unul consta pur si simplu in descompunerea
ATP-ului si eliberarea energiei. Daca este necesar mai mult ATP, corpul poate
sa ia doua ADP-uri si sa mute un fosfat si energia corespunzatoare acestuia de
la un ADP la celalalt pentru a crea un nou ATP, transformand ADP-ul donor in
adenozin monofosfat, sau AMP. Ambele procese sunt incredibil de rapide, dar
epuizeazarezerva de ATP disponibil aproape la fel de rapid. Daca orice activitate
s-ar derula exclusiv in acest mod, am ramane foarte repede fara combustibil,
ceea ce ar duce la incetarea contractiei musculare.

Dupa ce un ATP a fost folosit, trebuie reimprospatat. Corpul face asta transfe-
rand un fosfat si energia insotitoare dintr-o alta molecula cu energie ridicata
denumita fosfocreatind (abreviat fie ca PC ori CP) in ADP. In felul acesta, obtinem
un nou ATP si o creatind libera, care trebuie reaprovizionata cu energie ridicata
pentru a se lega de un fosfat si a fi gata pentru urmatorul transfer. Daca ar fi
sa sprintezi folosind doar asta ca sursa de combustibil (ceea ce nu se intdimpla
niciodatd), sprintul ar dura cel mult 10 secunde. Ciclul simplu ATP-PC se desfa-
soara nonstop cu fiecare contractie musculara. Trebuie sa aiba loc o alimentare
continud cu energie si fosfat pentru a mentine functionarea ciclului, iar asta se
realizeaza prin descompunerea metabolica a carbohidratilor (glucoza) si lipi-
delor (trigliceridele) in timpul exercitiilor fizice.

O alta modalitate anaeroba de a produce ADP pentru ciclul ATP-PC si pentru
a furniza energie este descompunerea chimica a glicogenului, forma sub care
corpul depoziteaza glucoza. Glicogenul este un lant lung de molecule de glu-
coza si este depozitat in multe locuri din organism. Pentru scopurile noastre,
ne vom concentra pe glicogenul muscular ca sursa. Glucoza este o molecula cu
sase atomi de carbon care este descompusa in doua unitati de cate trei atomi
de carbon. In acest proces, este generata suficienta energie pentru reatasarea
unui fosfat de o molecula de ADP, creandu-se astfel ATP. De fapt, sunt produse
patru ATP-uri, dar procesul are nevoie de doua ATP-uri pentru a functiona,
asa incat descompunerea unei molecule de glucoza are ca rezultat net doua
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ATP-uri — ceea ce nu inseamna mult. Intrucat procesul are o sursa de combus-
tibil (glicogenul muscular) mult mai mare decat paharul nostru de suc plin cu
ATP, el poate continua un timp mai indelungat — dar nu este la fel de rapid si
are drept consecinta acumularea de acid lactic. Cand acidul lactic, un compus
care provoacd o durere usturatoare in muschi, este produs mai repede decat
poate fi eliminat de organism, chimia tesutului local este modificata. Pentru
a preveni lezarea celulei musculare, procesul metabolic este incetinit. Acesta
este un aspect al oboselii. Daca ar fi sa sprintezi folosind numai descompu-
nerea anaeroba a glucozei drept combustibil (nici acest lucru nu se intampla
niciodata), se estimeaza ca sprintul ar putea dura circa 45 secunde inainte ca
efectele chimice ale acidului lactic sa determine incetarea functionarii celulelor
in incercarea de a impiedica vatamarea celulelor.

Descompunerea aeroba a glucozei are loc prin procesul descris mai sus, cu o
particularitate. In prezenta oxigenului, nu se produce acid lactic. In schimb,
predecesorul acidului lactic se migca intr-un ciclu circular, care are ca produs
secundar dioxidul de carbon (cei sase atomi de carbon din molecula initiala
de glucozad trebuie sa ajunga undeva) si un numadr de compusi care transportd
hidrogen (cei sase atomi de carbon ai moleculei de glucoza au atasati atomi de
hidrogen, care si ei trebuie rezolvati cumva). Acesti compusi care contin hidro-
gen trec printr-un proces care transfera hidrogenul printr-o serie de pasi catre
acceptorul final, oxigenul. Fiecare moleculd de oxigen accepta doud molecule
de hidrogen, producand apa. In timpul acestui transfer al hidrogenului, este
capturata energie suficientd pentru a fi transferata catre un ADP, asigurandu-se
un fosfat si improspatandu-se ATP-ul cheltuit. In functie de detalii, metabolismul
complet al unei singure molecule de glucoza produce intre 35 si 40 de molecule
de ATP.

Glucoza, un carbohidrat, nu este singura substantd metabolizata aerobic.
Grasimea este o sursd de combustibil bogatd pentru producerea de energie. in
vreme ce glucoza este o molecula cu 6 atomi de carbon, o triglicerida are un ,,cap“
glicerol (cu cei trei atomi de carbon si atomii de hidrogen asociati) si trei lanturi
de acizi grasi, oricare dintre acestia putand avea o lungime de mai putin de 10
pani la mai mult de 20 de atomi de carbon. In metabolismul grasimii, fiecare
lant de acid gras este taiat in segmente de cate doi atomi de carbon, fiecare dintre
acestia urmand o cale aerobad similara celei urmate de glucoza pentru producerea
energiei. Sd ne amintim cd molecula de glucoza este divizatd in doua si fiecare
jumatate trece prin procesul de producere a energiei. Pe de alta parte, o triglicerida
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este mult mai mare datorita celor trei lanturi lungi de acizi grasi. Cele 3 lanturi
pot avea 18 atomi de carbon, iar procesul are loc in unitdti de cate 2 atomi de
carbon (si sa nu uitam ,capul“ de glicerol); prin urmare, descompunerea aerobd
a trigliceridei produce mult mai mult ATP decat glucoza, probabil cu un factor
de 10 sau mai mult, cu aceleasi produse secundare (dioxid de carbon si apd) usor
de eliminat. Problema este ca metabolismul grasimii este cel mai lent proces.

De asemenea, putem produce energie din metabolismul aerob al proteinelor,
dar cantitatea de energie pe care o obtinem din proteine in timpul exercitiilor
fizice este relativ micd. Majoritatea oamenilor tind sa ignore aportul energetic
al proteinelor la exercitii.

Produsele finale ale metabolismului aerob al carbohidratilor si grasimilor sunt
apa si dioxidul de carbon, ambele usor de eliminat, mai ales in comparatie cu
acidul lactic. Descompunerea aerobad a glucozei i grasimilor dureaza mai mult
decat metabolismul anaerob al glucozei si mult mai mult decat ciclul ATP-PC.
Cu toate ca rata de productie nu este punctul sau forte, metabolismul aerob
are capacitatea de a produce energie pentru exercitii pe o perioada nedefinita
deoarece oricine are o rezerva considerabila de grasime.

Interactiunea dintre toate aceste procese metabolice poate fi complicata. In
niciun moment nu se intdmpla ca doar vreunul dintre procesele metabolice
sau sursele de combustibil sd furnizeze in totalitate energia necesara pentru
exercitiile fizice. Intensitatea si durata exercitiilor dicteaza procesul energetic
si combustibilul predominant. Intensitatea si durata exercitiilor sunt invers
relationate: cu cat este mai lung exercitiul, cu atat e mai redusa intensitatea;
efortul fizic mai scurt este mai intens. Nu poti sa alergi pe distanta unui maraton
in ritmul cursei de 100 de metri si nu ti-ai dori sa alergi cursa de 100 metri in
ritmul unui maratonist.

Figura 1.6 explicd aceastd interactiune. Axa X este durata exercitiului, iar axa
Y este procentajul de energie furnizat de diferite surse de combustibil. Pentru
exercitiile cu duratd foarte scurta, cum ar fi un sprint de 40 de metri, sursa
principala de combustibil sunt ATP-ul si fosfocreatina stocate, dar o mica parte
din energie provine de la metabolismul anaerob si aerob al glucozei. Pe masura
ce creste durata exercitiului, pand in jur de patru minute, sursa principala de
energie vine de la metabolismul anaerob al glucozei, dar o parte din energie
vine si de la celelalte cdi. Exercitiile care dureaza patru minute sau mai mult
sunt alimentate in principal de metabolismul aerob al glucozei si grasimii, cu o
fractie tot mai redusa din energie provenind de la celelalte procese.
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FIGURA 1.6 Relatia dintre durata exercitiului si sistemele de energie.

Cantitatea de energie disponibild din ATP-ul si fosfocreatina stocate este foarte
micd. Cantitatea de energie din carbohidratii stocati este mai mare, dar limitatd.
Cantitatea de combustibil disponibila din grdsime este in esenta nelimitata.
Grasimea care este depozitatd in interiorul muschilor, inconjoara organele si
se afla sub piele este intr-o cantitate mult mai mare decat ar avea nevoie cineva
pentru a face efort. Totusi, nu trebuie uitat ca este nevoie de timp pentru obti-
nerea combustibilului din grasime. Se estimeaza ca, daca grasimea ar fi singura
sursa de combustibil pentru alergare, am putea sa alergam la doar circa 50 % din
capacitate — o plimbare sau un ritm de jogging in cazul cel mai bun. Glicogenul
muscular este si el o sursd limitata de combustibil. O persoana care isi epuizeaza
glicogenul va incetini pentru ca principala sursa de combustibil ramane acum
cea din grasime. Pentru majoritatea oamenilor, glicogenul din fibrele musculare
recrutate pentru exercitii se epuizeaza cam in 90 de minute, asa incat fotbalistii pot
ramane fara glicogen in timpul unui meci. Pentru a compensa, fotbalistii trebuie
sa urmeze recomandarile de dieta pentru cresterea glicogenului muscular, pe care
cei care practica sporturi individuale le-au adoptat cu intelepciune. O combinatie
de antrenament si aport ridicat de carbohidrati permite muschilor sa acumuleze
mai mult glicogen, astfel ca jucatorul sa poata rezista mai mult pe durata meciului.
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Sa revenim la joc. Fotbalul inseamna numeroase sprinturi scurte si episoade de
efort anaerob de intensitate ridicata intercalate cu perioade de refacere aeroba
de intensitate redusa in pregitirea urmatoarei reprize de efort intens. in timpul
unui sprint, sut, sdritura, contact corp la corp sau dribling, se consuma o can-
titate de ATP, iar o cantitate de glucoza este folositd pentru a actiona mugchii
care efectueazi efortul intens. In continuare, are loc refacerea in timpul unui
moment de intensitate scazutd a jocului (mers normal, jogging, stat pe loc),
timp in care se reface rezerva de ATP si este eliminat acidul lactic. (Acidul lactic
este metabolizat aerobic, acesta fiind unul dintre motivele pentru care continui
sa respiri greu dupa ce-ai incetinit sau te-ai oprit.) Aceasta pregateste muschii
pentru urmatoarea repriza de efort intens.

Cat de repede este jucatorul gata sa faca din nou un efort intens depinde de
cat de repede se reface ATP-ul, de cat acid lactic este eliminat si de cum sunt
completate cdteva alte procese electrochimice care au legdtura cu contractia
musculara. Pdrtile importante ale jocului — partile care definesc cine castiga
meciul si acele alergdri de mare intensitate — sunt alimentate in principal prin
mijloace anaerobe, iar perioadele de refacere sunt realizate in mod aerob.

Refacerea este un proces aerob. Acesta este un detaliu pe care majoritatea
antrenorilor si jucdtorilor fie il uitd, fie il ignora. Cu cat este mai mare capacita-
tea aerobica a unui jucator, cu atat mai rapid isi va reveni si cu atat mai frecvent
poate efectua eforturi intense, rezistand o parte mai mare din meci inainte sa
oboseasca. Un jucator cu o conditie aerobica redusa va avea nevoie de mai mult
timp pentru a-si reveni dupa un sprint inainte de a fi capabil sa alerge din nou la
fel de repede si sunt sanse ca fiecare sprint succesiv sa fie mai scurt si mai lent.
Cercetarile aratd ca ameliorarile aduse de antrenament in privinta vitezei nu sunt
nici pe departe la fel de mari ca imbunatatirile aduse in privinta rezistentei. Iata
de ce viteza este o caracteristicd atat de pretuitd la un fotbalist; antrenorul stie
cd anduranta poate fi imbunatatita mult mai usor decat viteza. Antrenorii cauta
mai degraba jucdtori rapizi, care isi pot imbunatati rezistenta in locul unora care
pot sd alerge cat e ziua de lunga, dar ar avea nevoie sa-si creasca viteza. Jocul
modern nu se refera la viteza bruta; este vorba de cat de repede poate un jucdtor
sa se refaca pentru a-si maximiza viteza pe care o are.

Unele studii reusesc aproape sa anticipeze locurile finale ale cluburilor din-
tr-un campionat in functie de capacitatea aeroba a fiecarei echipe. Atat este de
importanta capacitatea aeroba de refacere rapida. Antrenorii sunt foarte price-
puti sa puna la punct sedinte de antrenament pentru ameliorarea rezistentei si
a capacitatii de refacere. Pentru a creste intensitatea, ei folosesc jocuri cu echipe
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reduse numeric pe un teren de mici dimensiuni, cu restrictii care sa forteze jocul
(de exemplu, jocuri multiple de cate doua minute cu timp de refacere limitat
intre jocuri, 4 contra 4 pentru mai multe contacte cu mingea; sau jocuri in careul
de 16 metri sau pe suprafete marcate mai mici pentru a forta luarea rapida a
deciziilor, cu conditii precum suprapunerea fiecdrei pase cu un sprint). Echipe
mai reduse numeric inseamna mai putine pauze, astfel incat corpul trebuie sa
invete sa se adapteze pentru refacere rapida dupa oboseala temporara cauzata
de fiecare sprint. Pentru rezistenta, activitdtile presupun de obicei mai multi
jucdtori intr-un spatiu mai mare, cu reguli impuse care forteaza un ritm mai
constant de joc pentru o perioada mailunga (de exemplu, un exercitiu de 15-20
minute sau jocuri de 8 contra 8 sau mai multi, pe trei sferturi de teren sau pe
terenul intreg, cu conditii cum ar fi ca toti jucatorii sd ajunga in zona de atac
inainte de a suta). Un jucdtor cu o forma fizica aeroba mai buna se poate reface
mai rapid decat un jucator cu conditie fizica slaba. Jucatorul antrenat ajunge
mai repede intr-o pozitie noua si este gata pentru un efort de mare intensitate
cu mult inaintea unui jucator neantrenat.

Joggingul la un ritm constant in jurul unui teren sau al unui parc va imbuna-
tati capacitatea de a alerga, dar nu va antrena corpul sd faca ceea ce este necesar
pentru a se reface intr-un joc de tip start-stop. Cand faci jogging, te refaci o data —
la final. In fotbal, refacerea are loc in mod repetat. Un fotbalist bine antrenat va
fi capabil sa mentina extremitatile fiecarei fibre musculare bine aprovizionate
cu ATP pentru a asigura continuitatea procesului ATP-PC si pentru a intarzia
influenta aciduluilactic asupra nivelului de oboseala musculara locala. Jucatorii
care nureusesc sa-si improspateze rapid ATP-ul pentru acel ciclu ATP-PC vor sta
pe loc asteptand, in vreme ce ceilalti jucatori vor zburda pe langa ei.

Cu totii suntem inzestrati cu un mozaic de fibre musculare cu caracteristici
unice, care ne fac sa fim extrem de adaptabili la o multitudine de activitati. in
esentd, fibrele mari cu contractie rapida produc tensiune foarte repede, dar nu
pot produce aceastd tensiune timp de mai multe contractii. Fibrele mai mici
cu contractie lenta produc mai putina tensiune la o ratd mai lentd, dar pot sa
se contracte in mod repetat. Sa ne gandim la descrierea energiei si sa aplicam
asta la conceptul tipurilor de fibre. Asadar, fibrele cu contractie rapida produc
cea mai mare parte a energiei lor in mod anaerob (pentru producerea rapida a
contractiei), in vreme ce fibrele cu contractie lentd produc cea mai mare parte a
energiei in mod aerob (pentru contractii repetate). Distributia fibrelor cu con-
tractie rapida si contractie lenta este fixata, in cea mai mare parte, de profilul
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genetic. Desi unii ar putea argumenta ca un fotbalist ar trebui sd aiba mai multe
fibre de un tip sau de celalalt, majoritatea studiilor ne arata cd un jucator de
fotbal are un raport de circa 50:50. Fotbalul este un sport pentru mase, asa incat
este logic ca niciun factor predeterminat genetic, cum ar fi un procentaj ridicat
de fibre cu contractie lenta la un maratonist sau indltimea la un baschetbalist,
sa nu fie o cerintd pentru a putea practica acest joc.

JUCATOARELE DE FOTBAL FEMININ

O mare parte din dezvoltarea pe plan mondial a fotbalului se datoreaza parti-
cipdrii crescande a femeilor. Degi regulile sunt aceleasi, exista diferente tactice
subtile intre jocul practicat de barbati si cel de femei, care s-ar putea sd nu fie
evidente pentru suporterii mai putin atenti. Modelul general al efortului este
similar, dar cu un volum si un ritm al alergdrii mai mic, desi unele jucatoare
din linia de mijloc acopera o distanta similara barbatilor (9 700 m). Femeile
au o capacitate motrica mai mica, determinata fiziologic, deoarece au o masa
musculara mai mica, inimi mai mici, un volum total de singe mai redus si mai
putina hemoglobina. O femeie care joacd un meci de aceeasi durata, pe un teren
de aceleasi dimensiuni ca un barbat si alearga aceeasi distantd ca acesta va trebui
sajoacela o intensitate mai mare. Nu este neobisnuit ca fotbalistele profesioniste
adulte sa prezinte ritmuri cardiace mai mari decat cele ale fotbalistilor, dovada
ca muncesc intens.

Un aspectinteresant este ca, daca ar fi sa dimensionezi cerintele fotbalului in
functie de diferentele antropometrice si fiziologice dintre barbati si femei, aga
cum au facut cercetatorii din Norvegia intr-un studiu publicat in 2019, poarta
pentru jocul feminin ar trebui micsorata (de la 2,44 m inaltime si 7,32 m latime
la 2,25 m indltime si 6,76 m latime), la fel ca si dimensiunile suprafetei de joc
(dela 105 m lungime si 68 m latime la 84 m lungime si 54 m latime). Daca s-ar
proceda astfel, s-ar obtine o echivalenta mai mare intre cele doua jocuri, dar
nu va asteptati sa se intample asa ceva. Nu ne ramane decat sd apreciem ceea
ce este si ceea ce nu este similar intre fotbalul masculin si cel feminin — nu e
nevoie sd le facem identice.

Exista alte aspecte care le pot cauza sportivelor probleme de sanatate. E vorba
de interactiunea a trei factori: alimentatia dezordonatd, disfunctia menstruala
si densitatea osoasa redusa. Unele sportive aleg sa nu manance corespunzator,
ceea ce poate duce la o tulburare a echilibrului hormonal normal, care devine
evidenta in problemele menstruale. Tulburarea echilibrului hormonal, mai ales
a estrogenului, poate reduce densitatea osoasa. Impactul repetat al antrenamen-
tului fizic poate duce la fracturi de stres, in special la extremitdtile inferioare.
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Dat fiind ca triada incepe cu un aport caloric redus si, posibil, o alimentatie
dezordonata, este imperativ sa se asigure ca femeile consuma calorii adecvate
pentru mentinerea unei functii menstruale normale si a unor oase sandtoase.

De asemenea, femeile trebuie sa ingereze cantitati corespunzdtoare de
fier si calciu. Chiar si sportivele care au un regim vegetarian pot consuma din
belsug astfel de minerale daca aleg alimentele in mod corespunzator. Federatia
Internationala de Fotbal Asociatie (FIFA) a realizat o brosurd excelenta pentru
fotbaliste; vezi bibliografia de la pagina 273.

NUTRITIE SI HIDRATARE

Combustibilul nostru pentru exercitiile fizice vine de la alimentele pe care le
consumam. Avem grasime din belsug, dar capacitatea de stocare a carbohidra-
tilor este limitatd, ceea ce inseamna ca rezerva de carbohidrati trebuie refacuta
frecvent. Pentru ca tu sa fii un fotbalist activ, trebuie sa fii bine ,,alimentat®; iar
combustibilul vine din carbohidrati. FIFA are o brosura excelenta despre nutritie,
scrisa anume pentru publicul nespecialist. Vezi bibliografia de la pagina 273.

In jocul de fotbal, deshidratarea este o problema. Durata mare a unui meci,
intensitatea alergarii, caracteristicile specifice jocului si lipsa unor opriri din
joc planificate, toate contribuie la faptul ca jucatorii nu sunt suficient hidratati
in timpul unui meci. Un deficit de fluide de numai 2% — o pierdere de fluid
de numai 1,4 kg la un jucator cu greutatea de 68 kg — poate afecta negativ
performanta.

Jucatorii trebuie sa profite de opririle normale pentru a bea apd, bauturi
pentru sportivi sau ambele. Pentru a avea acces rapid la fluide, jucatorii asaza
sticle cu apd in sau in jurul portii si de-a lungul liniilor de tusa si beau in timpul
opririlor cauzate de accidentdri sau in alte situatii in care mingea iese din joc.
Intrucat mijlocasii centrali se afla cel mai departe de marginile terenului de joc,
lor le vine cel mai greu sa profite de opriri; trebuie sa faca un efort constient ca
sa ajunga la apa, iar antrenorul trebuie sa se asigure ca lichidele ajung la ei in
timpul unor astfel de pauze.

Fotbalistii a caror transpiratie este foarte sarata ar putea fi inclinati sa aleaga
o bautura cu sare si sa adauge mai multa sare la mancaruri. Acesti jucatori pot fi
identificati ca fiind cei ale caror tricouri prezintd un fel de crustd formata cand
apa din transpiratie se evapora din materialul textil. Acest lucru este si mai vizibil
daca poarta tricouri inchise la culoare.
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Recomandari de lichide

Cei care practica sporturi de echipa sunt cunoscuti pentru faptul ca nu respecta
sugestiile nutritionale si legate de aportul de lichide. Studiul in desfasurare
din Liga Campionilor UEFA a aratat ca aproape 40 % dintre fotbalistii profesi-
onisti sunt incd deshidratati la 24 de ore dupd antrenament sau meci. Colegiul
American de Medicina Sportiva are cateva sugestii privind ingerarea de lichide
nainte, in timpul si dupa eforturi fizice.

Tnainte de efort
1. Prehidratarea trebuie sa inceapa cu cateva ore inainte.

2. Bauturicu sodiu sau apa in combinatie cu o gustare sau masa sarata pot
ajuta la stimularea setei si la retinerea unei parti a fluidului ingerat.

In timpul efortului

1. Scopul ingerarii de lichide in timpul efortului nu este sa se Tnlocuiasca
toatd apa pierduta prin transpiratie; scopul este sa se limiteze pierderea
de lichide la mai putin de 2% din masa corporala. Cantdrirea inainte si
dupd efort i da jucatorului o idee despre catd apa s-a pierdut si trebuie
inlocuita.

2. Bauturile ce contin carbohidrati (mai putin de 8 %) si electroliti (20-30
mEg/L sodiu; 205 mEq/L potasiu) pot ajuta la mentinerea unui echilibru
de fluide si electroliti, precum si in mentinerea performantei in timpul
exercitiilor. Jucdtorii cu transpiratie excesiv de saratd ar putea sa prefere
o bauturd cu mai mult sodiu.

3. Suprahidratarea in timpul antrenamentului sau a unui meci nu este
recomandabila si (la maratonisti) s-a demonstrat ca poate fi periculoasa
sau chiar mortala. Greutatea corporald de dupa antrenament nu trebuie
sa fie mai mare decat Thaintea antrenamentului.

Dupa efort
1. Pe durata urmatoarelor 24 de ore, sportivii trebuie sa bea 1,5 litri de
lichid pentru fiecare kilogram de greutate corporala pierdut. Bauturile
care contin putin sodiu ajuta la retentia de apa si stimuleaza setea.

2. Bauturile cu cafeind sau alcool pot incetini procesul.



JUCATORUL DE FOTBAL iN MISCARE

Substante si suplimente alimentare

Se pare ca nu putem separa sporturile de droguri, in special de asa numitele
substante amelioratoare de performanta, sau SAP. Desi drogurile par a fi
endemice Tn sporturi cum ar fi ciclismul, fotbalul nu are un istoric consistent
n privinta abuzului de substante interzise. Asta se intampla probabil pentru
ca fotbalul nu se bazeaza pe un factor specific care ar putea fi imbunatatit de
un SAP pentru a influenta rezultatul, asa cum fac steroizii anabolizanti pentru
halterofili sau eritropoetina (EPO) pentru cei din ciclismul rutier. Statisticile
FIFA aratd un numar neglijabil de teste de doping pozitive, si jumatate din
acele teste pozitive au fost pentru droguri recreationale, nu pentru SAP-uri.
Un procentaj ridicat de sportivi iau suplimente alimentare fara recomandare
medicala, care sunt Th mare masura nenecesare. Unele rapoarte arata ca
aproape 100% dintre sportivii olimpici de la unele discipline si din anumite
tari iau suplimente. Cel mai raspandit supliment este o multivitamina, dar nu
asta conteaza. Industria suplimentelor alimentare nu respecta aceleasi reguli
de puritate pe care Administratia pentru Alimente si Medicamente din SUA
le impune industriei alimentare si farmaceutice. Prin urmare, ceea ce scrie pe
eticheta s-ar putea sa nu descrie complet ceea ce se afla in flacon.

De curand, Comitetul International Olimpic (CIO) a selectat in mod aleatoriu
suplimente despre care se stia ca sunt folosite de sportivi. ClO a testat produ-
sele sia constatat ca aproape un sfert dintre ele ar fi cauzat un test antidoping
pozitiv. In lumea sportului, sportivul este intotdeauna responsabil pentru testul
pozitiv. Orice jucator care are de gand sa practice sportul la nivel competitional
universitar, international sau profesionist trebuie sa stie ca se va confrunta cu
un test antidoping si trebuie sa fie foarte atent la ceea ce ingereaza.

Daca ai un regim alimentar bine pus la punct, cu o mare varietate de ingrediente
proaspete si colorate din toate grupele de alimente, suplimentele nu vor face
decat sa-ti imbogdteasca urina si sa-ti goleasca portofelul. Renumitul cerceta-
tor In domeniul suplimentelor sportive dr. Ron Maughan de la Universitatea
Loughborough din Marea Britanie are o axioma: ,Daca da rezultate, probabil
ca este interzis. Daca nu e interzis, probabil ca nu da rezultate”. De ce sa risti?

Cealalta problema cu jucatorii de fotbal este ca adesea nu beau suficiente
lichide intre sedintele de antrenament sau intre meciuri. Existd rapoarte potrivit
cdrora pana la 40 % dintre jucdtorii unei echipe pot fi deshidratati chiar inainte
de a intra pe teren.
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