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lntrod ucere

Alergarea este o activitate natural5. De indat5 ce un copil

invala sd mea196, el va incerca si alerge. ln urmi cu mii

de ani, acest instinct a luat nattere din nevoia de a fugi
pentru a supravielui, insd in zilele noastre cei mai mulli
oameni nu mai sunt nevoiti sd alerge gi, deindatd ce ajung
la maturitate, nici nu i;i mai doresc. Poate din acest motiv;i
din cauza complicatiilor vietii moderne, ln ultimii 50 de ani

s-a observat o crestere graduald a numirului persoanelor

care doresc sd alerge, simplitatea gi naturalelea acestei

activitdli atr6gend oameni cu vieli destul de lncbrcate.
in mod ironic, cretterea num6rului de participanli la com-
petitii 5i a interesului pentru alergare a fScut ca aceasti acti-

vitate si devinS tot mai complicatS. ln jurul ei s-a dezvoltat

o intreag6 industrie, existand o competilie acerbS de a crea

incall;minte sportivi, imbrSceminte ti aparate de mSsurare

a daielor pe parcursul alergdrii c6t mai performante. ln

acela;i timp, fiecare dintre milioanele de persoane care

practice in prezent alergarea are propriile motive de a o

face, iar cei care incep aceast; activitate cu un anumit

scop, descoperd in cur6nd cA motivalia lor s-a schimbat

Un alerg;tor care incepe cu scopul de a slSbi devine mai

rapid; el incepe s5-5i doreasci se concureze, apoi si devin6

mai bun si in cele din urm6 se incerce si cagtige o cursa.

ln sfera competilional5, au apus zilele atlelilor amatori,
inscri;i doar pentru a-si incerca norocul. Antrenamentele,
nutrilia, participarea la curse ;i recuperarea dup; acestea au

devenit in ultimii ani procese ;tiintifice bine puse la punct.

Acestea nu sunt insd velti proaste. Pe misu16 ce alergd-

torul devine mai preocupat de detaliile mai profunde ale

sportului, descoperi cd dobAndegte o mai buni inlele-
gere a propriului corp 9i cd are cu acesta o legdturd mai

strens6. Ca 5i sport, alergarea este poate cel mai pur mijloc

de a impinge corpul c6tre propriile limite 5i a afla de ce

este capabil, din moment ce abilitatea tehnica de baza

se regSsette in noi toli, Acest lucru este la fel de valabil

pentru atletul de elit6, care incearci se termine cursa cet

mai aproape de recordul de doud ore al unui maraton,

cet ti pentru alergitorul obiinuit, curios s5 descopere

dacd poate termina un maraton in trei ore sau doar sd

ajung6 pdni la finalul primei sale curse de 10 kilometri

lndiferent de motrvalia care te determini $ practici

acest sport, aceaste secliune este menitd $ te ajute s5-1i

valorifici la maximum experienla 5i se adreseaz5 tutu-
ror alergitorilor, de la incepdtori la avansali, de la copii
panS la varstnici 9i de la sprinteri la alergdtorii de cursi
lung5. Secliunea conline toate informaliile necesare

pentru a-ti optimiza alergarea, astfel incat acest sport sa

devini o plicere. indiferent ce cale vei alege in viitor.

Dreapta: Alergarea este sportul perfect pentru a stabili o

legdturd cu propriul corp 5i cu natura inconiurdtoare
Pentru a incepe nu este nevoie de niciun fel de echipament

special.

in alergare
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in ciuda simplititii sale, alergarea este o formd de

miscare adesea gregit inteleasS. Daci nu este inceputb
cum trebuie, ea poate deveni imediat descurajatoare.

in acest capitol vom vedea cum, in ultimele decenii,

mii de oameni au descoperit secretul alerg5rii, precum

gi modulin care poti deveni un alergdtor. Aicivei gdsi

toate informatiile necesare pentru a te transforma

dintr-o persoand care nu face deloc miscare intr-una

care este capabilS si alerge de cinci ori pe sdptdmAnd

timp de 30 de minute gi cum ili poli cregte performan-

lele in viitor.

Sus Primele ture de alergare trebuie sd fie distractive 5i energizante, asadar trebuie sd fie usoare.
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Alergarea Tn zilele noastre
incepdnd cu strizile marilor orage precum New York sau Lo^ndra, in zilele
nou punct culminant in SUA, Europa si lumea occidentalS. intr-o migcare
al alergErii, acest sport a atras un num5r tot mai mare de adepfi, mAnali
diverse.

noastre, alergarea a atins un
descrisi ca;i al doilea ..boom,,
de motivatii dintre cele mai

Numirul exact de alergitori la nivel
mondial - sau chiar la nivelul unei tbri -
este rmposibil de estimat din cauza sim-
plitdtii acestei activiUli care atrage atat
de mulli adep]j, pentru practicarea ei
nefiind necesara inscrierea in vreun club.
Mai mult, majoritatea practicantilor
acestui sport nici mdcar nu se consideri
,,alerg;tori". Cu toate acestea, se poate
aprecia ca al doilea ,,boom" al alergdrii
este chiar mai mare, mai cuprinz;tor
si mai indelungat dec6t primul.

ln pas cu schimbarea
Tn timp ce primul ,,boom" a fost
inspirat (initial) de performantele unor
atleli de elit; precum Frank Shorter ti
a fost concentrat pe a obline cel mai
bun timp posibil ?ntr-un maraton, al
doilea mare val de alergitorr are un lel
diferit - sau este chiar lipsit de un tel.
Alergdtorii din anii '70 si inceputul anilor

Jos: Maratonul din Paris este al doilea ca
mdrime din Europa, atrdg\nd alergdtorii
datoritd bulevardelor late 5i terenului
plat.

(Cifre valabile pentru SUA, sursa: raportul anual de maraton al Running USA Road Running
lnformation Center)

Procent de femei intre alergdtori

Procent de bdrbati intre alergitori
Sen;ori (peste 40 de ani)

Timpi medii maraton: bdrbaii

Timpi medii maraton: femei

'80 erau in cea mai mare parte bdrbali,
cu verste sub 40 de ani ti alergau pentru
a concura, in timp ce in prezent
numirul participanlilor de ambele sexe
este aproximativ egal, numdrul
persoanelor in varst6 a crescut, iar
motivele de a participa variaz; de la

dorinta de a slabi sau a str6nge fonduri
in scopuri caritabile, p5n5 la reducerea
stresului. Al doilea ,,boom" al alergbrii a

2006
400k

600

46Yo

4:15:34

4,46:40

fost determinat de o serie de factori. Cel
mai important a fost jmplicarea tot mai
intensd a unor mari organizatii
caritabile, care 5i-6u organizat propriile
curse oe dtergare, pundnd accentul mai
degraba pe participare dec6t pe
competiJia acerbS. 46s651a abordare
diferitb a atras tot mai multe femei cdtre
acest sport. Curse in scop caritabil
precum Race for The Cure in SUA sj
seriile Race for Litq 61n Marea Britanie,
dedicate in exclusivitate femeilor. au dat
nagtere unui nou tjp de eveniment,
incuraj6nd participantii si alerge cu
scopul de a-pi imbunSl;1; conditia fizica
ii sdndtatea, streng6nd in acela;i timp
importante sume de bani pentru diverse
cauze. Tn cadrul cursei Race lor Life din
l\,4area Britanie au participat peste 3,4
milioane de femei, reusind se strenga
peste 200 de milioane de lire sterline in
scopul cercetdrilor in domeniul
oncologic. Evenimentul a debutat in
anul 1 994 cu o singurd curs6 la care au
participat doat 680 de alergatori.

Un sport pentru toat5 Iumea
Acesl eLos al participarii s-a trans-
mis ulterior sj evenimentelor deja
consacrate, precum maraloanele
din orasele mari care au dat naste_
re primului ,,boom" al alergirii.
In timp ce odrnioara alerqdtorii renuntau
la v6rsta de 40 de ani, f;ind descurajaii
de faptul ca nu mai pot ramene in

Alergarea ln cifre
Singurul lucru care poate fi afirmat cu precizie despre alergdtorul obisnuit din zilele noastre este
ci el sau ea poate fi oricine. Cu toate acestea, fbrl nicro indoiali, alergarea la maraton s-a
schimbat in uliimele decenii.

1980
10,5%

89,50k

260h

3:32117

4:03:39

1995
26Yo

74%
440k

3:54:00
4:15:00
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Sus: Maratonul Real Berlin a fost
evenimentul in cadrul cdruia s-a stabilit
recordul mondial masculin in anul 2008

2:03:59.

fruntea curselor, in prezent multi dintre
acestia continu; sd alerge si g concure-
le impotriva celor din aceea;i grupi de
vArstS, d6nd astfel nastere fenomenului
competiliilor de seniori (sau veterani).
De asemenea. alergarea a avut beneficii
de pe urma cregterii preocupirii pentru
sAn;tatea public6: av6nd ?n vedere
cresterea incidenlei obezitatii, diabetului
5i altor afectiuni cauzate de stilul de

viale, migcarea este vdzutd ca parte
a soluliei de combatere a acestora.
Alergarea este un sport ieftin, accesibil
si poate cea mai eficienti formi de
mi5care, iar organizatiile de sdnitate
publica ii recunosc importanla, in special
pentru persoanele ale ciror mediu so-
cio-economic le spore;te riscul de a dez-
volta afecliuni cauzate de stilul de via15.
De asemenea, odati cu al doilea
,,boom", s-a dezvoltat o industrie dedi-
catd alergarir, care vine in sprijinul noilor
practicanli. NiciodaG nu a fost dispo-
nibila o varietate atet de bogati de echi-
pamente specializate, de informalii gi de
resurse pentru cei care se hotdr6sc sb se
apuce de acest sport. 1n timp ce odini-
oari in cluburile sportive erau acceptate
doar persoanele dispuse si se antreneze
extrem de intens pentru primele trei
locuri ale clasamentului, in prezent aicl
se pot inscrie persoane de toate verstele

;i nivelurile, ceea ce a dus la aparilia
unor noi relele neoficiale de alergare,
Organizatorii de curse profesioniste
lanseazi evenimente de mare anvergurd
in tiri din intreaga lume, cregnd eveni-

los: Maratonul de la Chicago, parte a
seriei World Marathon, este evenimflt-
tul la care s-a inregistrat recordul
feminin Woild Marathon.

rnente-destin.rlie, la care oamenii sunt
dispupi sd cdlAtoreascd distanle lungi
l)ontru .l vizita un loc ai nu neapdrat
pcntru a obline un timp de sosire bun
ln prezent, fenomenul s-a transformat
intr-un circuit, Nivelul de participare
(,slo mai ridicat ca niciodata. Tot mai
mulfi oameni i5i descoper5 talentul
l.r alergare 5i o sete de competitie pe
(.dre nu erau conttien]i cd o au, iar
cluburile de atletism se bucuri de
o abunden!5 de alergiitori rapizi.

C6fi alerg6tori dxiste?

Singura lar6 care a efectuat un recensement

al alergdtorilor este SUA, unde in anul 2005,
37,8 milioane de oameni declarau ci
aleargi de cel putin trei ori pe sSptdm6ni.
Tn alte regiuni, o estimare rezonabilS a

numarului de persoane care aleargi in mod
regulat se poate face pe baza tirajelor
revistelor specializate de alergare din diverse

!iri (cifrele prezentate mai jos sunt valabile
pentru anul 2006):

Marea Britanie

Germania

Fran!a

Belgia ;i 0landa

Suedia

Africa de Sud

Spania

Japonia

Australia si Noua Zeelandi

1 670 000

1 200 000

1 040 000

760 000

1 00 000

360 000

560 000
2 400 000

1 60 000

Cele mai mari maratoane ale
lumii in 2OO7 (in funclie de

numSrul de persoane oare au
trecut linia de sosire)

ING New York City lvlarathon

Flora London Marathon

Real Berlin Marathon

Paris Marathon (2006)

LaSalle Bank Chicago

l\4arathon

Honolulu Merathon

Marlne Corps Marathon

Boston Marathon

Clty ol Los Angeles

Mrrethon

Conenergy Hamburg
Marathon

38 557

35 667

32 638

30 739

28815
24 573
20 622
20 348

20 120

16 37s


