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Introducere
in-alergare

Alergarea este o activitate naturala. De indata ce un copil
invata sd mearga, el va incerca sd alerge. In urma cu mii

de ani, acest instinct a luat nastere din nevoia de a fugi
pentru a supravietui, nsa in zilele noastre cei mai multi
oameni nu mai sunt nevoiti sa alerge si, de indata ce ajung
la maturitate, nici nu isi mai doresc. Poate din acest motiv si
din cauza complicatiilor vietii moderne, in ultimii 50 de ani
s-a observat o crestere graduald a numarului persoanelor
care doresc sa alerge, simplitatea si naturaletea acestei
activitati atragand oameni cu vieti destul de incdrcate.

in mod ironic, cresterea numarului de participanti la com-
petitii si a interesului pentru alergare a facut ca aceasta acti-
vitate s3 devina tot mai complicatd. in jurul ei s-a dezvoltat
o intreaga industrie, existand o competitie acerba de a crea
incaltaminte sportiva, imbracaminte si aparate de mdsurare
a datelor pe parcursul alergérii 4t mai performante. in
acelasi timp, fiecare dintre milioanele de persoane care
practica in prezent alergarea are propriile motive de a o
face, iar cei care incep aceasta activitate cu un anumit
scop, descopera in curand ca motivatia lor s-a schimbat.
Un alergator care incepe cu scopul de a slabi devine mai
rapid; el incepe sa-si doreasca sa concureze, apoi sa devina
mai bun si in cele din urma sa Tncerce s castige o cursa.

in sfera competitionald, au apus zilele atletilor amatori,
inscrisi doar pentru a-si incerca norocul. Antrenamentele,
nutritia, participarea la curse si recuperarea dupa acestea au
devenit in ultimii ani procese stiintifice bine puse la punct.
Acestea nu sunt fnsa vesti proaste. Pe masura ce alerga-
torul devine mai preocupat de detalile mai profunde ale
sportului, descoperd ca dobandeste o mai bund intele-
gere a propriului corp si ca are cu acesta o legdturd mai
stransa. Ca si sport, alergarea este poate cel mai pur mijloc
de a impinge corpul catre propriile limite si a afla de ce
este capabil, din moment ce abilitatea tehnica de baza

se regaseste Tn noi toti. Acest lucru este la fel de valabil
pentru atletul de elita, care ncearcd sa termine cursa cat
mai aproape de recordul de doud ore al unui maraton,

cat si pentru alergatorul obisnuit, curios sa descopere

daca poate termina un maraton in trei ore sau doar sa
ajunga pana la finalul primei sale curse de 10 kilometri.
Indiferent de motivatia care te determina sa practici

acest sport, aceastd sectiune este menita sa te ajute sa-{i
valorifici la maximum experienta si se adreseaza tutu-

ror alergatorilor, de la incepatori la avansati, de la copii
pana la varstnici si de la sprinteri la alergatorii de cursa
lungé. Sectiunea contine toate informatiile necesare
pentru a-ti optimiza alergarea, astfel incat acest sport sa
devina o placere, indiferent ce cale vei alege in viitor.

Dreapta: Alergarea este sportul perfect pentru a stabili o
legatura cu propriul corp si cu natura inconjuratoare.
Pentru a incepe nu este nevoie de niciun fel de echipament
special.







NOTIUNI DE BAZA

In ciuda simplitétii sale, alergarea este o forma de
miscare adesea gresit inteleasa. Daca nu este inceputa
cum trebuie, ea poate deveni imediat descurajatoare.

In acest capitol vom vedea cum, in ultimele decenii,
mii de oameni au descoperit secretul alergarii, precum
si modul in care poti deveni un alergator. Aici vei gasi

toate informatiile necesare pentru a te transforma

dintr-o persoana care nu face deloc miscare intr-una
care este capabila sa alerge de cinci ori pe saptamana
timp de 30 de minute si cum iti poti creste performan-

tele in viitor.

Sus: Primele ture de alergare trebuie sa fie distractive si energizante, asadar trebuie s& fie usoare.
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Alergarea in zilele noastre

Incepand cu strazile marilor orase precum New York sau Londra, in zilele noastre, alergarea a atins un
nou punct culminant in SUA, Europa si lumea occidentala. Intr-o miscare descrisd ca si al doilea ,,boom*
al alergarii, acest sport a atras un numar tot mai mare de adepti, manati de motivatii dintre cele mai
diverse.

Numdrul exact de alergatori la nivel
mondial - sau chiar la nivelul unei tari —
este imposibil de estimat din cauza sim-
plitatii acestei activitati care atrage atat
de multi adepti, pentru practicarea ei
nefiind necesara inscrierea in vreun club.

Alergarea in cifre

Singurul lucru care poate fi afirmat cu precizie despre alergdtorul obisnuit din zilele noastre este
ca el sau ea poate fi oricine. Cu toate acestea, fara nicio indoiald, alergareg |a maraton s-a
schimbat fn ultimele decenii.

Mai mult, majoritatea practicantilor 1980 1995 2006
acestui sport nici macar nu se considera Procent de femei intre alergatori 10,5% 26% 40%
Lalergatori”. Cu toate acestea, se poate Procent de barbati intre alergatori 89,5% 74% 60%
aprecia ca al doilea ,,boom” al alergarii Seniori (peste 40 de ani) 26% 44% 46%
este chiar mai mare, mai cuprinzator Timpi medii maraton: barbati 3132107 3:54:00 4:15:34
si mai indelungat decat primul. Timpi medii maraton: femei 4:03:39 4:15:00 4:46:40

in pas cu schimbarea

In timp ce primul ,boom” a fost

inspirat (initial) de performantele unor
atleti de elita precum Frank Shorter si

a fost concentrat pe a obtine cel mai
bun timp posibil intr-un maraton, al
doilea mare val de alergatori are un tel
diferit — sau este chiar lipsit de un tel.
Alergatorii din anii ‘70 si inceputul anilor

Jos: Maratonul din Paris este al doilea ca
madrime din Furopa, atragand alergatorii
datorita bulevardelor late si terenului
plat.

Information Center)

‘80 erau in cea mai mare parte barbati,
cu varste sub 40 de ani si alergau pentru
a concura, in timp ce in prezent
numarul participantilor de ambele sexe
este aproximativ egal, numarul
persoanelor in varsta a crescut, iar
motivele de a participa variaza de la
dorinta de a slabi sau a strange fonduri
n scopuri caritabile, pana la reducerea
stresului. Al doilea ,boom” al alergarii a

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

fost determinat de o serie de factori. Cel
mai important a fost implicarea tot mai
intensd a unor mari organizatii
caritabile, care si-au organizat propriile
curse de alergare, punand accentul mai
degraba pe participare decat pe
competitia acerba. Aceasts abordare
diferitd a atras tot maj multe femei catre
acest sport. Curse in scop caritabil
precum Race for The Cure in SUA si
seriile Race for Life din Marea Britanie,
dedicate in exclusivitate femeilor, au dat
nastere unui nou tip de eveniment,
incurajand participanii s3 alerge cu
scopul de a-si imbunatati conditia fizica
si sanatatea, strangand in acelasi timp
|mp0rtanle sume de bani pentru diverse
cauze. In cadrul cursej Race for Life din
Marea Britanie au participat peste 3,4
milioane de femei, reusind s& stranga
peste 200 de ml|l0ane de lire sterline in
scopul cercetarilor in domeniul
oncologic. Evenimentul a debutat in
anul 1994 cu o singura cursa la care au
participat doar 680 de alergatori.

Un sport pentru toats lumea
Acest etos al participarii s-a trans-

mis ulterior si evenimentelor deja
consacrate, precum maratoanele

din orasele mari care gu dat naste-

re primului ,boom” al alergarii.

In timp ce odinioars alergatorii renuntau
la varsta de 40 de anj, fiind descuraJatu
de faptul ca nu mai pot ramane in



Sus: Maratonul Real Berlin a fost

evenimentul in cadrul caruia s-a stabilit

recordul mondial masculin in anul 2008
2:03:59.

fruntea curselor, In prezent multi dintre
acestia continua sa alerge si sa concure-
ze impotriva celor din aceeasi grupa de
varsta, dand astfel nastere fenomenului
competitiilor de seniori (sau veterani).
De asemenea, alergarea a avut beneficii
de pe urma cresterii preocuparii pentru
sdnatatea publica: avand in vedere
cresterea incidentei obezitatii, diabetului
si altor afectiuni cauzate de stilul de

Cati alergéatori exista?

Singura tara care a efectuat un recensamant
al alergatorilor este SUA, unde in anul 2005,
37,8 milioane de oameni declarau ca
alearga de cel putin trei ori pe saptamana.
In alte regiuni, o estimare rezonabild a
numarului de persoane care alearga in mod
regulat se poate face pe baza tirajelor
revistelor specializate de alergare din diverse
tdri (cifrele prezentate mai jos sunt valabile
pentru anul 2006):

Marea Britanie 1670 000
Germania 1200 000
Franta 1 040 000
Belgia si Olanda 760 000
Suedia 100 000
Africa de Sud 360 000
Spania 560 000
Japonia 2 400 000
Australia si Noua Zeelandd 160 000

viata, miscarea este vazuta ca parte

a solutiei de combatere a acestora.
Alergarea este un sport ieftin, accesibil
si poate cea mai eficienta forma de
miscare, iar organizatiile de sanatate
publica fi recunosc importanta, in special
pentru persoanele ale caror mediu so-
cio-economic le sporeste riscul de a dez-
volta afectiuni cauzate de stilul de viata.
De asemenea, odata cu al doilea
,boom”, s-a dezvoltat o industrie dedi-
catd alergdrii, care vine in sprijinul noilor
practicanti. Niciodata nu a fost dispo-
nibild o varietate atat de bogata de echi-
pamente specializate, de informatii si de
resurse pentru cei care se hotarasc sa se
apuce de acest sport. In timp ce odini-
oara In cluburile sportive erau acceptate
doar persoanele dispuse sa se antreneze
extrem de intens pentru primele trei
locuri ale clasamentului, in prezent aici
se pot inscrie persoane de toate varstele
si nivelurile, ceea ce a dus la aparifia
unor noi retele neoficiale de alergare.
Organizatorii de curse profesioniste
lanseaza evenimente de mare anvergura
in tari din intreaga lume, crednd even|

Jos: Maratonul de la Chicago, parte a
seriei World Marathon, este evenimen
tul la care s-a inregistrat recordul
feminin World Marathon.
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Cele mai mari maratoane ale
lumii in 2007 (in functie de
numaérul de persoane care au
trecut linia de sosire)

38 557
35667
32638
30739

ING New York City Marathon
Flora London Marathon
Real Berlin Marathon
Paris Marathon (2006)
LaSalle Bank Chicago
Marathon

Honolulu Marathon
Matine Corps Marathon
Boston Marathon

City of Los Angeles
Marathon

Conenergy Hamburg
Marathon

28 815
24573
20 622
20 348

20 120

16 375

mente-destinatie, la care oamenii sunt
dispusl sa caldtoreasca distante lungi
pentru a vizita un loc si nu neaparat
pentru a obtine un timp de sosire bun.
In prezent, fenomenul s-a transformat
intr-un circuit. Nivelul de participare
este mai ridicat ca niciodata. Tot mai
multi oameni isi descopera talentul

la alergare si o sete de competitie pe
care nu erau constienti ca o au, iar
cluburile de atletism se bucura de

0 abundenta de alergatori rapizi.




