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Daca, in cazul persoanelor care vor si practice alergarea, luam in
calcul primele doud ,ingrediente ale succesului (calitatile naturale si
motivatia), atunci acestia se impart in patru categorii:

@ Cei cu calititi excelente si puternic motivati sa isi foloseasci
abilitatile.

@ Cei cu calititi deosebite, dar cu o motivatie redusi (sau chiar deloc
motivati) sd practice alergarea, chiar dacd sunt dotati pentru asa

cevad.

® Cei cu calititi reduse, dar cu o puternici motivatie intrinseci de a
avea succes ca alergitori.

@ Cei cu abilititi reduse pentru alergare si fiird interes pentrua o
practica.

Putem si lisim deoparte cel de-al patrulea grup, deoarece cei
care se incadreazi aici nu sunt interesati si alerge si nici nu se vor ala-
tura vreunei echipe.

Insd in primul grup se regisesc campionii, deoarece cei de aici
sunt - din punct de vedere biomecanic si fiziologic - ficuti pentru aler-
gare, in plus au motivatia necesard, motivatie datd, fie de interesul lor
de a ciilca pe urmele unui campion, fie de satisfacerea dorintei de a-i
depisi pe colegii din grupa de virsti.

Cei din a doua categorie pot fi considerati o ,dezamigire” pen-
tru antrenori, deoarece acestia vid calitatile atletilor, insi si lipsa lor de
motivare. Se intimpld uneori ca un antrenor care are un astfel de elev
sa strige: ,,da tot ce poti“ sau ,continuid“ ori chiar sa faca unele comen-
tarii mai putin obignuite, insi astfel mai curind ii indepirteazi de aler-
gare decit sa ii motiveze.

Este mai bine ca antrenorii s nu strige citre alergitorii care
se incadreaza in a doua categorie, chiar daci astfel ei cred ca ii vor
ajuta sd aibd mai multi motivatie. Modul meu de relationare cu orice
atlet de care m-am ocupat a fost si ii ofer un mediu in care calitatile
si potentialul sdu sa fie cit mai bine puse in valoare. Antrenorii tre-
buie sa asigure un climat stimulativ pentru elevii lor si nu unul care
sa ii descurajeze. Eu incerc si fac asta respectand regulile de bazi ale
alergirii, care sunt detaliate in continuare in acest capitol. Am con-
statat ca alergitorii care sunt tratati cu respect si in mod individual,
nu doar ca parte a unui grup, ajung sa faca progres in mod constant
si sa isi atinga obiectivele propuse. Fiecare alergitor are nevoie si i
se recunoasci orice mic progres pe care il face. Imi place mai mult sa



negativa, iar eu sper sa fie pozitivd, mai ales daci acea persoani este
antrenorul vostru.
Este usor pentru un antrenor de colegiu sd fie impulsionat de

faptul cd la scoala sa s-a transferat un elev cu calititi ideale pentru aler-
gare, insd, daci acesta este mai curand motivat sid devini un artist sau
un pianist bun, performantele sale ca alergitor e posibil sd nu fie tot
atit de mari pe cat anticipeazi antrenorul.
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Printre cei mai mari alergatori de fond din toate timpurile, Jim Ryun
(foto stanga, in cursa cu Marty Liquori) si-a demonstrat calitatile de alergator
sidorinta de a excela inca la inceputul carierei sale. El a fost primul licean care a
coborat sub bariera de 4 minute pe mila.

Capitolul 1: Ingredientele succesului in alergare



Multumiri

c ontinui si invit de la alti antrenori si de la multi atleti din diferite

probe de alergare si care se afli la varste diferite in cariera lor. In
cei 60 de ani in care am antrenat i am predat (iar eu vid antrenarea ca
pe o forma de a educa) am fost norocos si intru in contact cu nenumsi-
rati mentori, elevi si sportivi si si interactionez in continuare cu ei.

Mi-e imposibil s enumir toate persoanele care m-au ajutat in
anii in care am antrenat si am predat, dar sunt totusi citiva care m-au
influentat semnificativ si de aceea as vrea si le multumesc amintindu-le
numele.

Asadar, multumiri dr. Bruno Balke, care mi-a fost profesor indru-
mitor in timpul studiilor mele doctorale. Impreuni am lucrat in cadrul
administratiei Federal Aviation si am facut numeroase studii des-
pre adaptarea la altitudine, in anii de dinaintea Jocurilor Olimpice de
la Mexico City, din 1968. Am fost in mod special norocos si pot stu-
dia un an la Royal Gymnastic Central Institute in Stockholm, Suedia,
unde l-am avut profesor - ulterior i-am devenit prieten - pe dr. Per
Olaf Astrand, unul dintre cei mai mari specialisti din lume in fiziologie
sportivi si un promotor al fitnessului pentru publicul larg.

In anii in care am ficut studii despre alergitorii de elitd, multi
dintre ei mi-au oferit fird retinere din timpul lor si mi-au permis si
ii supun multor teste, de aceea as vrea sd ii mentionez pe cei care au
fost disponibili oricind a fost nevoie. E vorba de Jim Ryun, Tom Von
Ruden, Chris McCubbins, Alberto Salazar, Joan Benoit Samuelson,
John Mason, Tom Heinonen, Oscar Moore, Dave Chisholm, Conrad
Nightingale si numerosi alergitori din cluburile Athletics West sau
Nike Farm Team.

Doudzeci si sase de alergitori de elitd, printre care si cei mentio-
nati mai sus, mi-au permis si ii testez in 1968, din nou in 1993 si a treia
oard in 2013, pentru un studiu longitudinal de-a lungul a 45 de ani, pro-
babil cea mai lungi cercetare realizati pe alergitori de eliti pe distante
lungi. Studiul a scos la iveald citeva rezultate interesante, care au fost
publicate intr-o revista stiintifica.

Am avut, de asemenea, onoarea de a antrena cativa alergitori
exceptionali. Un antrenor nu poate ajuta prea mult, ¢i mai curand
invata de la un atlet de succes si aici i-as include pe Penny Werthner
(olimpic canadian in proba de 1.500 de metri), Ken Martin si Jerry
Lawson (amandoi maratonisti cu timpi de 2h:o9min), Lisa Martin si
Magdalena Lewy Boulet (améindoui olimpice la maraton, cu timpi de
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distante mai scurte, pe pista. De fapt, se intampla adesea ca sportivii sa
decidd, in timpul sezonului de cross country, ce distantd vor aborda pri-
oritar in urmatorul sezon de pista.

Capitolul 15 vi pregiteste pentru semimaraton sau pentru curse
de sosea medii sau lungi. Aceste curse sunt in general mai lungi decét
cele mai multe dintre probele de pisti si, in mod normal, necesitd o
mai mare atentie acordatd kilometrajului (distantelor alergate) si antre-
namentelor pentru rezistentd, decit exercitiilor bazate pe repetari
(viteza).

In capitolul 16 analizez in detaliu pregitirea pentru maraton.
Sunt incluse programe de antrenament pentru incepdtori sau pentru
cei care vor doar si termine o astfel de cursia. De asemenea, prezint
programe pentru alergitorii avansati, unele care pun accent mai mult
pe volum, in timp ce altele mizeazi pe antrenamente calitative variate.
In schimb, programele pentru maraton prezentate in capitolul 16 oferd
considerabil mai multe detalii decit se gisesc de obicei in alte planuri
de antrenament.

Capitolul 17 trateaza antrenamentele pentru evenimentele
de alergare ultra, cu o contributie speciala din partea Magdalenei
Lewy-Boulet, care a avut succes in astfel de curse dupi ce concurat la
Jocurile Olimpice la maraton, pe cind eram antrenorul ei.

Capitolul 18 este rezervat prezentdrii antrenamentelor pen-
tru triatlon, o proba sportivi la care multi alergitori ajung dupa citiva
ani de alergare. M-am bazat pe experienta mea din anii in care m-am
antrenat pentru pentatlon modern, atunci cind am evaluat nevoile
triatlonistilor.

Imi face tot atat de mare plicere si ii ajut pe incepitori s pro-
greseze, pe cat imi place sd ii vad pe atletii mei de elitd concurand la
Jocurile Olimpice. Cred cu toatd convingerea cd experienta drumului
care trebuie parcurs e mai importanta decat orice realizare care poate
fi atinsd la capatul caldtoriei. Sper cd aceasta noud editie a Manualului
de alergare vi va ajuta, intr-un fel, sa vi imbunatititi propria cilitorie
si va face ca fiecare alergare de antrenament sau cursi sa vi fie mai pla-
cutd si mai reusita.



50 de ani si chiar mai mult) cum se compari cu alti alergitori din ceea ce
se consideri a fi intervalul de virstd optim pentru performante de top.

In capitolul 6 mi refer la aspectele de care si tineti cont si la felul
in care sd vi adaptati pentru antrenamentele si competitiile din medii
diferite, inclusiv la altitudine, in conditii de cilduri si frig.

Capitolul 7 oferid informatii de care au nevoie alergitorii care
folosesc benzile de alergare, pentru a beneficia la maximum de acest
mod de pregitire.

Capitolul 8 detaliaza specificitatea antrenamentului pentru con-
ditia fizica (fitness), incepand cu un program de bazd, numit ,,alb®, pen-
tru alergatorii incepitori, pana la programe ,rosu“ sau ,albastru®
pentru alergitori experimentati si incheind cu un plan de antrenament
,de aur” (auriu), destinat celor despre care eu cred ci formeaza elita.
Informatiile prezentate in acest capitol se pot aplica cu sigurantd per-
soanelor care doresc si foloseascd alergarea ca pe o modalitate de a-si
imbundtiti sdnitatea si conditia fizici si care, eventual, pot participa la
curse de alergare.

Capitolul 9 oferd informatii utile pentru revenirea la antrena-
mente dupi o perioadi de pauza, fie ca urmare a unei accidentari, a
unei boli sau a deciziei de a lua o pauzi planificatia. Capitolul include,
de asemenea, exercitii utile §i unele tipuri de alergiri speciale, gandite
sa suplimenteze antrenamentul de baza.

Capitolul 10 deschide partea a II-a a cirtii si sectiunea care pune
accent pe factorul competitional, cu sfaturi pentru stabilirea unui plan
de antrenament de-a lungul unui sezon, cu fazele si detaliile necesare.

Capitolul 11 oferi detalii despre diferite exercitii gindite special
pentru alergitorii care s-au axat pe alergarea distantei de 800 de metri
pe pista. Aspectele anaerobe specifice acestei distante determina ca
pregiitirea si se axeze preponderent pe exercitii de tip anaerob.

Capitolul 12 prezinti felul in care sd va antrenati si sa concurati
la probele intre 1.500 metri si 2 mile. Alergitorii care preferi aceste dis-
tante au nevoie de unele tipuri de antrenament folosite de specialistii
pe 800 metri, dar si de pregitire care si le ofere forti specifici distante-
lor mai lungi.

In capitolul 13 prezint antrenamentele necesare alergitori-
lor care preferd distante intre 5.000 si 10.000 de metri. Aceste distante
sunt foarte solicitante din punct de vedere al intensitatii si rezisten-
tei si, in mod normal, necesitd multd concentrare la antrenamente si la
concursuri.

Capitolul 14 se ocupi de alergarea pe teren accidentat (cross coun-
try), ca metoda de antrenament utila multor alergatori specializati pe
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Am simtit ca este important si includ si in aceasta editie ceea ce
eu numesc legile de bazd ale alergdrii, multe dintre ele putind fi folosite
si de citre alergitori pentru a se pregiti mai bine pentru curse sau pen-
tru a-si ajuta colegii de echipa sd aibd rezultate mai bune. Desi princi-
piile mele de antrenament s-au extins la o varietate de probe atletice,
inclusiv cros, triatlon si evenimente ultra, ma simt in continuare cali-
ficat sa prezint ceea ce consider a fi cea mai buni abordare a antrena-
mentului pentru cursele de alergare pe distante medii si lungi.

Aceasti editie contine doud parti. Prima parte prezinta infor-
matii pentru antrenamente utile tuturor alergitorilor. A doua parte se
adreseaza cu preciddere celor care participi la competitii si vor bene-
ficia de pe urma sfaturilor pentru pregitire si a programelor specifice
pentru diferite evenimente si distante. Capitolele sunt astfel ordonate,
incat sd adaugati informatii noi la continutul oferit deja. Fiecare capitol
nou oferi solutii pentru a aplica ceea ce ati aflat in paginile anterioare,
astfel incét si vd puteti crea un plan general de pregitire.

In capitolul 1 analizez ceea ce am sugerat adesea ci ar fi ingredi-
entele succesului (aptitudinile, motivatia, oportunititile si controlul),
dar expun si noile mele legi ale alergirii.

008 In capitolul 2 prezint principiile de bazi ale antrenamentului.
Adesea, antrenorii sau alergitorii isi creeazd un program de prega-

tire pe baza exercitiilor ficute de un campion national, de un detinitor
de record mondial sau olimpic, firi sd inteleaga de ce acestia au avut,
totusi, succes - mai exact pentru ci ei au respectat principiile de baza
ale antrenamentului, inclusiv modul in care organismul reactioneazi la
stres si cd au beneficiat de tipuri diferite de pregitire.

Capitolul 3 abordeazi ceea ce eu numesc profilurile fiziologice, in
special cele aerobic si lactat. Informatia este utild pentru a intelege rela-
tia dintre intensitatea (viteza) cu care cineva aleargi si nevoile ener-
getice pe care le impun schimbirile in stresul fiziologic diferitelor
sisteme ale organismului.

Capitolul 4 prezinta diferitele tipuri de antrenamente pentru
alergitori si ceea ce se poate obtine prin intermediul fieciruia dintre
acestea. Veti fi intotdeauna capabili si raspundeti unei intrebari foarte
simple: ,care este scopul acestui exercitiu?“ Desi numerosi alergitori
folosesc tipuri variate de antrenament - cu repetiri, pe intervale, aler-

(1]

8 giri la prag si alergiri lungi - doar putini dintre ei stiu sigur cum ris-
. punde organismul la fiecare dintre acestea.

¥ o . g e :
L= Capitolul 5 prezinti in detaliu sistemul VDOT, care s-a dovedit
-]

30 util in stabilirea ritmului (vitezei) in toate tipurile de alergari. Un nou
M U

=3 aspect al acestui sistem aratd alergatorilor de orice varsta (de la 6 ani la
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P rima editie a Manualului de alergare a fost publicati in 1998. De
atunci am continuat s invat foarte multe lucruri despre alergare
si despre alergitori. Poate cd unora le pare straniu ci, dupa atitia ani de
studiu si de practici a antrenamentului, incd mai gasesc programe noi,
uneori mai simple, aplicabile in practicd, insi lucrurile chiar asa stau.
Ma simt inspirat in continuare de alergitorii i antrenorii care imi spun
ci folosesc cu succes sugestiile mele de antrenament si asta mi incura-
jeazd sa caut in continuare idei noi si cdi simple de a imbunaititi condi-
tia fizicd si performanta. $i imi doresc sa transmit mai departe aceste
idei si sa vi arit cum am reusit sa imbundtatesc anumite aspecte, chiar
si dupa ce a aparut a treia editie a cartii.

A fost o experientd interesantd, de-a lungul anilor, si lucrez si sd
fac cercetari asupra unor alergitori de elitd (dar nu numai). Desi tin-
dem si trecem prin fazele a ceea ce se consideri cea mai buna abordare
pentru imbunititirea performantei, de fapt totul se reduce la cateva
principii, printre care ajustarea pregitirii la nevoile individuale si efec-
tuarea acelor antrenamente care sunt eficiente si care implicd un risc
scizut de accidentare. Am incercat mereu si subliniez importanta con-
sistentei antrenamentelor si a obtinerii de maximum de beneficii cu
minimum de stres de antrenament, §i nu atingerea unor beneficii maxi-
male, dar cu foarte mare aport de stres.

Tindem si credem cd anumite grupuri de alergatori din lume
au avantaje fiziologice sau biomecanice inerente fatd de alte grupuri,
insd este greu si separdm avantajele fiziologice si biomecanice de dife-
rentele psihologice sau sociologice care pot exista. De exemplu, in
unele societati mai putin dezvoltate, castigitorul unei curse poate sus-
cita interes la nivel national sau chiar mondial, iar alergitorii mai tineri
sunt astfel incurajati sa ii calce pe urme, pentru a obtine recunoastere
personali si beneficii financiare.

Nimeni nu are toate rispunsurile la intrebarea cu privire la felul
in care e mai bine si va antrenati si nu existi o singurd metoda care s
functioneze optim pentru oricine. Scopul meu este si prezint infor-
matia stiintificd intr-o manieri pe care antrenorii si atletii sd o poati
intelege, aprecia si folosi. Apoi, singuri trebuie sd decideti daci infor-
matiile, programele de antrenament si cele competitionale prezentate
in paginile care urmeazi au un impact pozitiv asupra voastra, fie ca
sunteti alergitori sau antrenori.
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