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H aile Gebrselassie spunea odata: ,Fara alergare, nu exista viata“. Bucuria purd
exprimatd de Gebrselassie in ceea ce priveste alergarea este impartasitd de mi-
lioane de oameni din intreaga lume. Depdseste barierele de limbaj si pe cele culturale,
astfel incat o persoana aflatd intr-o altd tard se poate, oricand, schimba in pantaloni
scurti siin pantofi de alergat, poate gasi un traseu si poate intalni oameni cu aceleasi
interese, care-si traiesc viata cu acelasi entuziasm. Alergarea se situeaza printre cele
mai bune modalitati de a imbina placerea cu promovarea unui stil de viata sanatos.
Odata cu progresul civilizatiei, nevoia oamenilor de a alerga pentru supravietuire a
fost diminuata de dezvoltarea unor aptitudini noi, astfel incat o persoana obisnuitd
poate acum sd petreaca timpul liber intr-un mod pe care majoritatea stramosilor
nostril-ar fi considerat extrem de nefolositor si chiar fatal. Desi abilitatea de a alerga
a reprezentat candva o problema de supravietuire, evolutia sociala a oamenilor
evidentiaza faptul cd procesul de alergare a cdpdtat o noud semnificatie. A devenit
un mijloc de exprimare a competitiei, a socializarii, a dezvoltarii si experimentarii
stiintifice. Reprezinta probabil cea mai naturald forma de a face miscare, ce nu im-
plica tehnici agresive sau antisociale si nu presupune un echipament scump. Orice
persoand cu o conditie fizica buna ar trebui sd fie in stare sa o practice.

Desi scopul de baza al acestei cdrti este de a va permite sd intelegeti functionarea
partilor corpului implicate in alergare, obiectivul principal este de a prezenta, su-
plimentar, exercitii si tehnici de antrenament pe care orice alergator le poate folosi
pentru a-si creste realizdrile sportive. A alerga mai bine nu presupune neaparat a
alerga mai repede. Cartea are avantajul de a va permite sa realizati exercitiile de
alergare intr-o maniera mai relaxatd si mai putin stresanta decat o faceati inainte
s1sa urmati un program care reduce incidenta durerii si accidentdrilor. Nu va veti
zandi doar cu placere la sesiunea anterioara de alergari, dar si anticiparea urmdtoarei
sesiuni va avea efecte la fel de pozitive.

In ultimii 40 de ani, o intreaga industrie s-a dezvoltat in jurul acestui sport,
desi practica alergarii dateaza de mii de ani. Echipamentul si incdltamintea, dieta si
fziologia, suprafata pe care se aleargd, precum si mediul in care se aleargd au fost
cercetate, experimentate si revizuite in aceasta perioada scurta de timp. La fel cum
‘n urma cu doud sute de ani, aparitia sinelor de cale ferata a schimbat modul in care
iraiam, alergarea a patruns in viata de zi cu zi a milioane de oameni si, cu foarte
putine exceptii, a adus beneficii majoritatii. Desi nu putem ignora ceilalti factori
‘nterconectati care fac din alergator ceea ce este, capitolul prezinta evolutia partilor
anzatomice care influenteaza alergatorul, studiaza trasdturile si conformatia care asi-
curz succesul si chiar incearca sad schiteze modelul alergatorului perfect, dacd acesta
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14 ANATOMIA ALERGARII

ar putea exista cu adevarat. In trecut, multi specialisti au facut presupuneri cu privire
la performanta suprema de alergare, insa de fiecare datd aceasta s-a imbunatitit. Do-
rinta noastra este de a prezenta constitutia atletului care ar putea realiza acel record
imposibil de doborat, iar apoi, in capitolele urméitoare, sd vi ghididm spre realizarea
si doborarea acelui obiectiv.

Evolutia alergarii

Abilitatile de alergare au evoluat ca o reactie impotriva animalelor de prada, care se
intreceau cu oamenii pentru procurarea hranei. Acest lucru s-a intdmplat inainte de
evolutia creierului nostru si de a fi capabili sa ne gandim la solutii pentru a iesi din
situatii dificile. Oamenii care alergau cel mai repede nu numai ca ajungeau primii
la hrand si aveau partea cea mai mare si mai nutritivd, dar puteau si fugd mai iute
in cazul aparitiei vreunui pericol. Cei care nu erau in stare si alerge, erau in mod
invariabil primii care mureau din cauza incapacititii de a obtine hrani suficients,
pentru cd nu aveau timp sd manance, ori cideau victime ale animalelor de prada, ca
urmare a lipsei lor de mobilitate.

Ar fi interesant sd presupunem cat de repede ar fi fost in stare strimosii nostri
sd fugd in cazul in care nu li s-ar fi dezvoltat creierele sin-ar fi devenit mai abili in
evitarea pericolului. Cu toate acestea, folosirea simultani a aptitudinilor mentale
pentru fabricarea armelor de vanatoare a insemnat cd strdmosii nostri au fost ne-
voiti sa se bazeze tot mai putin pe viteza purd pentru a supravietui, iar capacitatea
de a alerga repede a devenit mai putin o necesitate si mai mult o virtute. Comuni-
tatile din acele vremuri erau in mare parte tribale, iar conducatorii aveau abilitati
superioare majoritdtii, astfel incat capacitatea de a alerga iute conta foarte mult
dacd acegtia cdutau sd castige respectul, iar acest lucru se obtinea prin competitie
ce putea include curse de alergare. Pana la urmd, supravietuitorii au transmis ur-
masilor marcajul genetic ce determina rapiditatea picioarelor, iar pentru ci nevoia
de a alerga repede era incd necesard, alergatorii au continuat si evolueze. In acele
vremuri, forta partii superioare a corpului era mai importanta decat supletea, astfel
Incat oamenii, pentru care alergarea devenise o componenta minora a abilitatilor
de supravietuire, aratau diferit fata de alergatorii de performanta din zilele noastre
(figura 1.1). Acele persoane depuneau efort fizic toatd viata, asadar aveau probabil
o0 conformatie asemanatoare cu a célor care merg astazi la sala de forta si lucreaza
In mod regulat un program variat de exercitii, dar evitd antrenamentele repetitive.

La un moment dat, alergarea a evoluat pentru a avea si alte utilizari. Desi caii
au fost principalul mijloc de transmitere a mesajelor, oamenii puteau fi uneori mai
eficienti. In urma cu 2 500 de ani, Fidipide a alergat de la Maraton la Atena pentru
a duce vestea victoriei in lupta impotriva armatei persane invadatoare, insa fapta lui
nu a promovat alergatul ca pe o activitate de petrecere a timpului liber, el murind de
oboseald la sfarsitul cursei. In zilele noastre, in Tara Galilor se organizeazi o cursi
anuald pentru oameni si cai, cu scopul de a testa teoria legatd de specia mai rapida.
Civilizatiile timpurii s-au bucurat de sport, iar o adevirati realizare au fost Jocurile
Olimpice, care se organizau in onoarea zeilor greci siincludeau curse de alergare pe
distante diferite. Acestea au durat pand in 394 d.Hr., cand au fost in cele din urms
interzise din cauza originii lor pagane.
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Figura 1.1 Comparatie intre conformatia (a) unui alergator din trecut si (b) a unui alergator contemporan.

Pana in vremuri relativ recente, femeile nu alergau la fel de mult ca barbatii, in
parte pentru cd nu participau la aceleasi tipuri de activitati de cdutare a hranei si de
apadrare, ci trebuiau sa dea nastere cat mai multor copii, preferabil unul dupa celalalt.
Timpul era folosit pentru a-i hrani si a-i invata pe urmasi abilitdtile de baza necesare
supravietuirii, pdnd in momentul cand aceasta sarcind era preluata de cdtre barbati
pentru a le arata deprinderi mai avansate. Capacitatea de a alerga era in continuare
esentiald pentru evitarea pericolului, desi progresul in ceea ce priveste evolutia
modalitatilor de transport ar fi diminuat utilitatea acesteia.

In perioada cuprinsi intre Imperiul Roman si Evul Mediu este dificil de gasit
dovezi clare in ceea ce priveste alergarea in scopuri competitive, dar si in viata de zi
cu zi. Acest lucru se poate sa fi avut loc, dar sa nu fi fost mentionat de cdtre carturari,
care aveau lucruri mult mai importante de consemnat, astfel incat aceasta activitate
s-a pierdut in negura istoriei. Dupa ce-si asigurau cele necesare traiului, oamenii
acelor vremuri erau mai preocupati de castigurile teritoriale si religioase decat de
evenimentele care nu le-ar fi imbogatit cu nimic viata. Iar dacd se acorda vreo impor-
tanta petrecerii timpului liber, alergarea erala concurenta cu intrecerile de aruncare
sau de lupte, cu abilitdti de manuire a armelor si cu inevitabilele competitii de baut.

Unele texte din secolul al XIV-lea contin referinte la cursele de alergare organi-
zate in zonele de campie si exista dovezi care sugereaza cd intrecerile s-au dezvoltat
de la jocurile ce aveau la baza vanitoarea. In secolul al XVIII-lea a aparut un nou
sport in care doi sau mai multi calareti se intreceau pana la turla unei biserici aflate
in departare. Iar in secolul al XIX-lea se organizau curse de alergare cu obstacole
de-alungul aceluiasi traseu. Intrecerile au fost promovate in continuare de scolile si
universitatile private din Marea Britanie, in cadrul carora se alerga o cursa numita
~urmdreste hartia“, in care un ,iepure de cdmp“ ldsa in urma lui buciti de hartie
pentru ,,cainii de vinatoare“. Acest lucru a condus la formarea cluburilor de amatori
Harrier pentru alergari stradale si cross-country, care exista si astdzi. Din nou, femeile
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nu luau parte la aceste activitati sociale, considerate nepotrivite siinjositoare pentru
clasele superioare in vreme ce majoritatea siraci era prea ocupatd sd supravietuiasca.

In a doua jumatate a secolului al XVIIl-lea, competitiile de mers pe jos dintre
servitorii nobililor au cedat locul intrecerilor contratimp pe distante mai lungi. Unul
dintre cele mai populare obiective a fost stribaterea unei distante de 160 km in mai
putin de 24 de ore. Cei care realizeaza acest lucru erau inci numiti centurioni, ca un
fel de amintire a epocii romane. Alte concursuri presupuneau parcurgerea a 1,5 ki-
lometri in fiecare ora, pe o durata de 1 000 de ore consecutive. (Asta inseamna mai
mult de 40 de zile!) La inceputul secolului al XIX-lea au redevenit populare cursele
intre barbati si competitiile intre orase, insotite de jocuri de noroc, care, pentru un
timp, au devenit cel mai popular sport din Anglia.

Castigatorii acestor curse s-au adaptat la conditiile extrem de dificile de mediu
$ila absenta varietatii nutritionale a acelor vremuri. Bolile erau frecvente, speranta
de viatd era redusa, iar dieta se baza in principal pe proviziile sezoniere disponibile.
Pregatirea pentru competitie, asa cum este cunoscuta in secolul XXI, era inexistenta,
far concurentii consumau cantititi mari de carne, de multe ori crudi si alcool, de
obicei in cantitati mari, inainte si in timpul intrecerii. De fapt, pregitirea speci-
ala pentru cursa era considerati o piedica in calea performan;ei, intrucat le-ar fi
consumat energia. Nu se punea problema si nu fie in forma, deoarece concurentii
proveneau in mod invariabil din randul clasei muncitoare, pentru care doudsprezece
ore de munca fizici istovitoare reprezenta ceva obisnuit, si nu dintre cei cu locuri
de muncid sedentare.

Infiintarea Jocurilor Olimpice moderne a stirnit un interes foarte scdzut in
randul majoritatii populatiei lumii, care nu avea niciun mijloc de a participa sau a
se bucura de competitie, desi stiau de existenta acesteia; chiar siin primele decenii
ale secolului XX acestea au rimas apanajul celor bogati si indolenti, care dispretuiau
orice formd de pregatire pentru evenimente. Unii pionieri, cum ar fi Paavo Nurmi si
Hannes Kolehmainen, s-au gdnditla cum ar putea sa-siimbunatateasca performantele
siau folosit conceptele stiintifice de bazi ale sportului, dar de abia in a doua juma-
tate a secolului XX principiile care puteau fi recunoscute drept stiintifice, cum sunt
cele stabilite de Arthur Lydiard, au fost aplicate alergdrii. Lydiard a fost diferit: el se
antrena alaturi de protejatii lui, cerdndu-le sa parcurga aceeagi distanta ca si el, nici
mai mult, nici mai putin, si le-a stabilit un tip de antrenament care a intrigat lumea.
Acesta este cunoscut sub denumirea de LSD (Low Slow Distance) — o distanta lunga
parcursa intr-un ritm incet. Percy Cerutty a folosit tehnici noi, inclusiv alergarea pe
nisip, pentru a-i ajuta pe elevii sii s castige aurul olimpic.

Alergarea si stiinta au o relatie simbiotica, deoarece alergitorii au devenit, in mod
involuntar, cobai pentru testarea fiziologica. Atunci caAnd statisticile au demonstrat
ca alergatorii s-au indepartat de valorile normale asteptate, cercetatorii au putut
sd foloseasca rezultatele pentru a explica fiziologia inimii, a sistemului circulator,
pldmanilor si a altor organe. Extrapolarea rezultatelor a dus la dezvoltarea multor
ramuri medicale. Progresele in domeniul stiintei alimentare au fost strans legate de
acestlucru. Laun nivel de baza, ar putea feri un alergitor de consecintele consumarii
unei mari cantititi de mancare inainte de antrenament, iar in cadrul pregitirilor
mai complexe, atletii de elit3 au adesea stabilit un regim alimentar pentru un sezon
intreg de competitii. Medicina nu s-ar fi putut dezvolta In maniera in care a ficut-o
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fara participarea comunitatii alergatorilor, iar acestia nu ar fi putut sa devina mai
rapizi fara stiinta sportului.

Alergarea ainceput sd fie prezentata in presd ca o activitate de petrecere a timpu-
lui liber pentru intreaga populatie numai dupa imensa publicitate si transmisiunile
televizate din timpul maratoanelor de la New York si Londra, la sfarsitul anilor
1970. Participantii la intreceri erau in mare parte incepatori in acest sport, in care
accentul pe viteza a fost inlocuit de jogging, la un ritm putin mai alert decat simpla
plimbare. Ar fi 0 exagerare sa-i numim concurenti pe majoritatea dintre ei. Aceasta
evolutie a fost nu numai tolerata, dar si incurajata, deoarece cursele au devenit un
amestec intre posibilitatea de a strange bani pentru cauze caritabile si intreceri de
echipamente cat mai excentrice.

In ceea ce priveste viteza, invingdtori au iesit alergatorii care s-au pregatit cel
mai bine atit din punct de vedere fizic, cat si mental. S-a observat ca atletii cei mai
rapizi rareori aveau un excedent de greutate, iar alergarea a inceput sa fie perceputa
tot mai mult ca un factor benefic pentru sanatate, iar descoperirile simultane din
domeniul stiintific au demonstrat cd persoanele obeze si sedentare au o speranta
de viata mai mica. Castigatorii curselor alergau la antrenamente multi kilometri
inaintea competitiilor, cu toate ca parcurgerea unei distante extrem de mari, ca in
cazul britanicului Dave Bedford, detinatorul recordului la 10 000 de metri, poate
ducela accidentari dureroase sila incheierea carierei sportive. S-a inteles faptul cd a
alerga bine nu inseamnd numai parcurgerea multor kilometri, ci si calitatea distan-
tei parcurse este, de asemenea, un factor decisiv, asa ca au aparut numeroase teorii
cu privire la regimul optim de pregdtire, insa niciuna dintre ele nu s-a dovedit a fi
superioard celorlalte, cdnd se iau in considerare toate circumstantele.

Fiziologia alergatorilor

Pe masura ce tot mai multe natiuni au intrat in competitie, au aparut variatii etnice
in ceea ce priveste rezistenta. Sportivii afro-caraibieni au dovedit ca sunt sprinteri
superiori, iar cei veniti de la altitudini mai mari au devenit cei mai rapizi atleti de
anduranta, corpurile lor adaptandu-se la o concentratie scdzuta de oxigen in aerul
inhalat. Actiunea de a sprinta rapid foloseste aproape toti muschii corpului in timpul
intrecerii. O fotografie a sportivilor de top care aleargd la viteza maxima va ardta
muschii gatului incordati si ochii iesiti in afard, adicd acele zone ce nu sunt consi-
derate importante in alergare! Dar daca acesti muschi sunt folositi pentru cresterea
vitezei, chiar si intr-o masurd mica, atunci ei trebuie antrenati pentru competitie
exact in acelasi mod ca si coapsele care furnizeaza forta exploziva si ridicarea cat
mai sus a genunchiului, care de obicei este asociata cu sprintul. Pe de alta parte, cei
mai buni alergatori pe distante lungi au devenit extrem de slabi, mai ales la nivelul
membrelor superioare, care sunt prea putin utilizate, deoarece s-a constatat ca daca
au o0 greutate mai mica, ei consumd mai putind energie pentru miscarea corpului
intr-un mod eficient pe o distantd de multi kilometri. Cu toate acestea, un inamic
al alergatorului pe distante lungi este deshidratarea, un catalizator pentru boli si
accidentari, astfel incat adaptareala conservarea si absorbtia apei, mai ales in zonele
cu clima mai calda, s-a aflat in contradictie cu necesitatea de a fi extrem de slab. Con-
tinutul scazut de grasimi, muschii subtiri si bine dezvoltati si masa scdzuta a altor
tesuturi moi ale corpului nu sunt favorabile transportului de volume mari de lichide



O ricine intelege cum functioneazaun  vertebre

burduf sau un acordeon va pricepe
foarte repede anatomia toracelui, cunos-
cut sub numele de piept. Burdufurile si
acordeoanele au evoluat de-a lungul mul-
tor ani ca o modalitate de a elibera aerul
sub presiune si de a produce un curent
de aer sau sunete muzicale. Principala
structura osoasa a pieptului (figura 5.1)
este formata din 12 vertebre toracice, fie-
care plasata una peste cealaltd, dar unite
intre ele prin ligamente si alte tesuturi
moi, in asa fel incat poate eXiSt? migcare Figura 5.1 Structurile osoase ale trunchiului:
anterioara (in fatd) si posterioard (in  coaste, stern si vertebre.
spate), miscare laterald limitata (in parti)
siun grad de rotatie, care permite trunchiului sa se rdsuceasca. Din partea laterald
a fiecarei vertebre toracice ies doua coaste care inconjoard trunchiul si se unesc in
partea din fatd, majoritatea acestora formand sternul sau osul pieptului.

Desi partile exterioare ale vertebrelor sunt sustinute de muschii erectori spinali,
care se intind pe toatd lungimea coloanei vertebrale, fiecare coasta atirna de cea
de deasupra, cu care este unita de muschii intercostali, cam in maniera jaluzelelor
venetiene. Fara sprijinul structural suplimentar, acestea ar fi instabile, astfel incat
urmadtoarele categorii de muschi ajutd la mentinerea pozitiei relative a coastelor:
muschiul trapez, marele dorsal, muschiul romboid, muschiul rotund mare si mic,
muschii stabilizatori ai umadrului si muschii pectorali mare si mic (figura 5.2). La
baza acestei structuri in forma de dom se afla diafragma, care se ataseaza de coastele
inferioare si inconjoara baza toracelui. Muschii abdominali, muschiul drept abdo-
minal, oblic extern si muschiul dintat anterior asigurd o stabilitate suplimentara.

Alergarea implica o cerere mult mai mare de oxigen din partea corpului decat
o face viata sedentard. Diafragma foloseste o actiune asemandtoare cu cea a unui
burduf, deoarece se contracta pentru a trage aer in plamani. In acelasi timp, muschii
intercostali se relaxeaza doar pentru a se contracta puternic in momentul expiratiei,
cand diafragma se relaxeaza si este trasa spre torace. Cu ajutorul acestui efort de
impingere si tragere, plamanii se umplu cu aer si se golesc pentru a sustine nevoia
de oxigen a alergdtorului.

Stern
Coaste

47



48

Muschiul
pectoral mic

Muschiul
pectoral
mare

Muschiul

dintat
anterior

Muschii
intercostali

; Diafragma

a

Muschiul

trapez
Muschiul
infraspinos
Muschiul
rotund mic

Muschiul Muschiul

i rotund mare
romboid mare

Muschiul
erector spinal
Muschiul
marele dorsal

b

Figura 5.2 Partea superioard a trunchiului: (a) vedere din fata si (b) din spate.
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Pelangd actiunea lor in mecanismele de respiratie, muschii toracelui joaca un rol
limitat, dar important in miscarea de inaintare. Cel mai bun mod de a vd da seama
de acest lucru este sa vedeti cu incetinitorul un alergitor care se apropie. Pe masura
ce coapsa se deplaseaza inainte cu fiecare pas, pelvisul se roteste usor, mai intai
intr-o parte, apoi in cealalti. Aceasti migcare rasuceste coloana Vertebrala putin si
ar provoca instabilitate in abdomen si torace, dacd nu sunt controlate, astfel incat
0 incordare micd, dar semnificativa, si o relaxare a musculaturii toracice ajuti nu
numai la mentinerea pe verticald, dar si la corectarea variatiilor care sunt cauzate
de miscarea cu o viteza mai mare de 32 km/or3.

Muschii care sunt atasati de umeri si de humerus, in special muschii pectorali
sirotunzi, sunt, de asemenea, deplasatl in mod pasiv, atunci cand bratele se miscd
inainte si inapoi cu fiecare pas. In cazul in care muschii se contracta in mod activ,
sieivoravea o contributie mica la deplasarea bragelor, deoarece se opun actiunii de
tragere exercitata de muschiul deltoid (figura 5.3).

Importanta pe care acesti muschi o au in alergare este legata de ipoteza denumiti
»veriga cea mai slabd“ — adica, forta alergatorului depinde nu de puterea pe care
el o poate produce, ci de partea organismului care oboseste prima. In cazul in care
muschii toracici sunt slab antrenati si obositi, nu vor fi in stare s3- siindeplineasca
functnle reducand astfel eficienta alergaru siaalergdtorului. Daca muschu toracici
isi pierd forta si puterea, nu numai ca respiratia este compromisa, dar si actiunile
auxiliare care sprijina coloana vertebrald si ajuta la migcarea bratelor vor fi atenuate,
ceea ce duce la o Incetinire inevitabila.

Intrucat am urmarit alergatorii timp de multi ani, am ajuns la concluzia ci este
surprinzdtor cat de multi simt cd-si pot 1mbunatat1 performanta doar daca isi maresc
ritmul sau programul de antrenament. Majorltatea nu-si dau seama ca hmltele lor
In ceea ce priveste alergarea sunt intotdeauna legate de cea mai slabi parte a corpu-
lui. Picioarele pot parcurge 1,5 kilometri in mai putin de patru minute, dar daci
plamanii nu au capacitatea de a le furniza oxigen, atunci picioarele nu vor putea

Muschiul
deltoid anterior

Muschiul
deltoid lateral

Muschiul
deltoid posterior h

Figura 5.2 Muschiul deltoid.
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atinge decat viteza permisa de plamani, si nu acea viteza de care sunt capabile in
alte circumstante. Pentru a evita aceastd discrepanta, diafragma si toti muschii de
sustinere trebuie sd fie la fel de bine antrenati precum cei ai membrelor inferioare.
Acesti muschi obosesc din cauza efortului fizic ca si ceilalti muschi, deci este logic
ca acestia trebuie sd fie la fel de antrenati ca oricare alt grup de muschi implicati in
pregatire. Din acest motiv, exercitiile prezentate aici ar trebui si fie considerate la
fel de importante precum cele recomandate pentru picioare.

Alegerea rezistentei optime

Initial, alegeti greutatile care asigura o rezistenta moderat, dar care permit misca-
rii de antrenament de forta sa fie realizata prin mentinerea tehnicii corecte pentru
intregul set de repetitii. Greutatea ar trebui sd fie mdrita pe masurd ce forta creste si
obisnuinta devine evidenta prin executarea mai ugoard a exercitiului; cu toate aces-
tea, nu ar trebui sd fie niciodata atat de grea incat sa compromita tehnica adecvati,
chiar §iin cazul repetitiilor finale ale unui set. In alegerea greutitii folosite ar trebui
sa conteze i factori cum ar fi ce parte a corpului este fortificata.

De exemplu, muschiul pectoral este mare si, prin urmare, poate rezista la un
antrenament intens. Tricepsul, alcatuit din trei muschi mult mai mici, oboseste des-
tul de repede atunci cand este principalul grup de muschi folosit; cu toate acestea,
deoarece tricepsul este implicat in mod indirect in multe exercitii pentru partea
superioara a corpului, deja va fi usor obosit inainte de a se efectua exercitii speci-
fice. Un singur exercitiu pentru triceps in cadrul fiecirei sesiuni de antrenament
al bratelor trebuie sd fie suficient pentru a-1 intdri. Pe de altd parte, vor fi necesare
multe exercitii pentru piept sau mai multe seturi din acelasi exercitiu pentru a obosi
muschiul pectoral asa cum trebuie.

Repetarile

Numarul de repetdri ar trebui sd varieze in functie de obiectivul de fortd al exercitiului
side obiectivele intregului antrenament de forta efectuat in acea zi. De exemplu, doui
seturi de 20 de impingeri cu gantere, din culcat, la banca orizontala siun set de 30
de flotari pot echivala cu un antrenament complet pentru piept in ziua de luni, dar
vineri este necesar un antrenament compus dintr-un set de 12 repetari cu greutdti
mai mari decat cele ridicate 1un1 urmat de doua seturi de 10 repetdri de impingeri
cu bara, din culcat, pe banca inclinata si trei seturi de 15 flotéri. O reguli generali
este aceea ca numadrul de repetdri va scadea pe mdsura ce creste greutatea, siinvers.

Respiratia

Expirati atunci cand impingeti cu forta greutatea si inspirati atunci cind efectuati
miscarea opusd sau mentineti greutatea. Expirati pe miscare, iar cAnd mentineti
pozitia inspirati. Viteza fiecirui exercitiu ar trebui sa fie constanta si controlata pe
cat posibil si sa se afle in relatie cu modelul de respiratie. Un model de respiratie
acceptat este de patru secunde pentru rezistentd (faza de inhalare) si doua secunde
pentru miscare (faza de expiratie).



