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CAPITOLUL 1

0 veste buna! Alergarea este, cu siguranta, sportul care necesita
cel mai putin echipament. Cu toate acestea, este esential sa-|
alegi bine, chiar de la inceput.

Dacé alergi cu o incaltdminte nepotrivitd pentru fuleul' tau,
pentru practica ta sau, in general, pentru alergare, te-ai putea
rani. Tinuta este de, asemenea, foarte importanta. incepand
cu lenjeria de corp, daca esti femeie. Si, spre deosebire de
perioada verii, trebuie sa te gandesti serios la echipamentul
de iarna. Tti voi oferi numeroase recomandari pentru a te
ajuta sa infrunti frigul sau ploaia.

Si, in sfarsit, in acest capitol vei invata sa alegi intre
aplicatiile disponibile pentru acest sport, ceasurile si alte
gadgeturi la modé& care au devenit cei mai buni tovarasi
ai alergatorului.

OMW el Tameidee <o cserifioli!

! Fuleu — alergare in pas mare, mainile miscandu-se in ritmul
picioarelor. (n. red.) R .
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1. CUM SA-TI ALEGI
INCALTAMINTEA

In afard de practica ta (numér de kilometri parcursi, tip de traseu,
mai degraba drum sau sosea?) si de greutatea ta, incaltamintea
trebuie sa fie intotdeauna adaptata la tipul tau de fuleu.

CE TIP DE FULEU AI?

Exista 3 tipuri de fulee:

— Fuleul universal/neutru: este un fuleu echilibrat, care da picioarelor
o foarte buna stabilitate. Uzura incaltamintei se face uniform, pe
intreaga talpa.

— Fuleul pronator: in timpul fuleului tau, piciorul tinde sa basculeze
spre interior. Uzura incaltamintei se face in principal pe toata partea
interna a talpii. Acest fuleu, daca nu este corectat cu talpi ortopedice
sau cu pantofi speciali pentru pronatie, exercita o presiune puternica
atat pe glezna, cat si pe genunchi si sold.

— Fuleul supinator; piciorul va tinde sa basculeze spre exterior.
Uzura incaltamintei se face mai ales pe marginea exterioara a talpii.
Fara corectie, acest fuleu poate duce la entorse la nivelul gleznei.
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Este la fel de important sa-ti gdsesti pantofii in care sa
te simti bine si care sa-ti si placa un pic (sau mult). Prin
urmare, este esential s& incerci mai multe modele de
diferite marci inainte de a-ti cumpara prima pereche.

Nu uita s& ii iei intotdeauna cu o jumatate de numar sau
chiar cu un numar mai mari decat pantofii de strada.
Si atentie, o pereche de pantofi de alergare adaptata
fuleului tdu nu va fi neaparat compatibila cu practica si

cu greutatea ta.

Dacé esti la inceput, nu fi zgarcit: cumparé-ti o pe-
reche frumoasa. Investind chiar de la inceput intr-un
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ECHIPEAZA-TE 26

echipament bun te ajutd sa-ti pastrezi dorinta si motivatia de a
alerga si, mai ales, de a persevera. In mod inevitabil, Tti va parea
rau ca ai platit 250 de lei pentru o pereche de incaltaminte daca
0 abandonezi dupa 6 saptamani intr-un colt al dulapului. Dar este
dovada ca ai putut sa alergi si ca o poti face in continuare. Nimic
nu te opreste, in afara de acea voce slaba: ,Sa alerg... Sa nu alerg?".
Chiar daca esti la inceput, o pereche buna de incaltaminte este
oricum o conditie minimala pentru a nu te rani.

Fuleul meu nu este foarte bun: piciorul drept este
pronator, iar cel stdng, universal. Prin urmare, port
tdlpi ortopedice (numite si ,orteze’) care imi co-
recteazd pasul si aliniamentul. In ciuda acestei
corectii, am pantofi de tip universal/pronator. Fo-
losesc rareori o singurd pereche in acelasi timp,
intotdeauna am 2 sau 3: 1 pereche pentru traseele
lungi, 1 pereche pentru alergarea cu schimbare
de ritm si, uneori, 1 pereche pentru ilesirile de
scurtd duratd sau pentru vremea ploioasd ori
pentru drumurile umede. Astfel, atunci cand plec
sd fac un mers cu schimbare de ritm, port pan-
tofi mai usori, mai flexibili si mai dinamici
decidt cei pe care ii folosesc de requld pen-
tru o iesire mai indelungatd. Pentru traseele
lungi, imi plac pantofii mai robusti, cu o mai
bund amortizare. Desigur, atunci cdnd incepi sa
alergi, nu este necesar, dar atunci cédnd vei fi

in orice caz, indiferent de buget, te sfatuiesc s& porti incaltdminte
adecvata fuleului tau, bineinteles, dar mai ales versatila, pe care sa
o poti folosi pe orice tip de traseu (drum, sosea) si pe orice distanta.

CUM SA-TI INTRETII INCALTAMINTEA

................ L e S P P I S S PR

Pentru a prelungi durata de viata a incatamintei, nu ezita sa ai grija
de ea, asa cum o faci cu cizmele de piele. Dupa fiecare utilizare,
scoate-ti pantofii desfacand bine sireturile. Nu 1i pune niciodata in
masina de spalat (cu exceptia folosirii unui program special). Daca
o faci, evita intotdeauna uscatorul, care 1i deterioreaza iremediabil.
Curata-i cu apa rece si cu o perie. Lasa-i sa se usuce in mod natural
dupa celi cureti. Baga in interior ghemotoace de ziare sau prosoape
de hartie, astfel incat, dupa uscare, incaltamintea sa-si pastreze
forma initiala.
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un practicant asiduu, iti recomand sd nu alergi mereu cu
aceeasi pereche de pantofi. Schimbd incdltdmintea de la o
iesire la alta, pentru cd este benefic s$i stimulant pen-
tru picioare. Muschii lucreazd un pic diferit. Acest lucru
previne, de asemenea, ca picioarele sa se obisnuiascd cu
un singur model de pantofi si sd devind ,lenese”.

Al NEVOIE DE ORTEZE?

Uneori, odaté ce ai trecut de faza de incepator, chiar siincaltamintea
adecvata nu este suficientd pentru o practica din ce in ce mai
intens&. Dacéa simti dureri (de solduri, de genunchi sau de glezne)
sau daca suferi de tendinite repetate, acesta poate fi un semn ca ai
nevoie de talonete sau orteze plantare.

Scheletul nostru nu este, din pacate, perfect. Adoptam anumite
pozitii care nu permit intotdeauna o functionare armonioasa a
muschilor si a tendoanelor. De obicei, aceste mici dezechilibre
(un sold mai mare decat celdlalt, un picior plat) nu provoaca
leziuni, dar, in cazul alergarii, lucrurile stau altfel. Ele pot duce la
raniri, pentru ca miscarea este intotdeauna aceeasi. Leziunile
nu sunt decéat ultimele simptome ale acestor inadvertente
osoase si musculare care ar putea fi usor de evitat prin
folosirea de talpi ortopedice.

Ortezele plantare sunt specifice fiecarui alergator. Ele
servesc la corectarea unei posturi. De indata ce vei incepe
sé le porti, scheletul se va adapta si va adopta o pozitie
armonioasa, care nu va mai genera dezechilibre. Uneori, va
trebui sa mergi de mai multe ori la medicul ortoped pentru
a-ti ajusta talpile. Ele pot sa nu fie perfecte de prima data.
Trebuie sa ai rabdare!

Dupa ce ai primit talonetele (sau branturile), ar trebui fie
sa inlocuiesti cu acestea talpa interioara a pantofilor, fie
séa le introduci dedesubtul ei. Vei avea cateva basici sau
bataturi in timpul primelor sedinte de alergare. Aplica
0 crema anti-bataturi pentru a preveni aparitia lor si

grabeste faza de adaptare.
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