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Informatiile din aceasta carte nu inlocuiesc vizita
la medic sau colaborarea cu diversi specialisti (antrenori,
nutritionisti, kinetoterapeuti sau psihologi) care te pot
ajuta cu o abordare holisticd. Obiectivul meu a fost sa
acopar informatiile cu caracter general care sa te ajute sa
intelegi modul de functionare al organismului si
necesitatea adaptdrii acestuia la conditiile actuale, in
continud schimbare.

Vreau de asemenea sd mentionez cd aceasta nu
este o lucrare stiintifica, reprezinta doar sfaturile mele in
urma celor 7 ani de experientd in domeniu si a peste 10
ani de studiu.

Delimitarea notiunii de ,,antrenament”

In aceasti carte am folosit notiunea de
antrenament Tn sensul de reechilibrare a organismului.
Dupa o zi sedentard, in cea mai mare parte, participi la o
activitate prin care activezi musculatura, care va
declansa o reactie in lant in tot organismul, ceea ce va
culmina cu o stare de relaxare si chiar fericire.

A nu se confunda cu antrenamentul sportiv,
intens, care urmareste epuizarea resurselor disponibile,
cu efect de supracompensare si dezvoltare a capacitatilor
motrice.
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Cuvant Tnainte

Ultimii ani au adus schimbari majore in stilul
nostru de viatd, poate prea rapide pentru a ne da seama
ce se intdmpld si pentru a ne adapta la timp noilor
conditii.

Ne lasam dusi de val si la un moment dat ne
oprim sd ne gandim ce am facut gresit: de ce ne-am
imbolnavit? De ce ne-am ingrasat? De ce nu ne-am dat
seama mai devreme in ce directie mergem? De ce...?

Am ajuns sd consideram ca situatia actuala
reprezintd normalitatea, fard sd ne intrebdm cum
functioneaza corpul nostru si ce inseamna o functionare
normald a acestuia. Pentru cad ma pasioneazd evolutia
omului, mai ales din punct de vedere sportiv, am facut o
paralela intre stilul de viata actual si diferite perioade din
trecut.

Din aceasta carte vei intelege:

- Cum functioneaza corpul tau;

- Care sunt cele mai mari probleme generate de
stilul de viata actual in Romania;

- Cum iti poti monitoriza singur(d) evolutia
folosind doar telefonul mobil si o banda metrica;

- Cum raspunde si cum se adapteaza corpul tau la
antrenament si alimentatie;



- Sfaturi care sa te determine sa Incepi si sa
reusesti sa ti Indeplinesti obiectivele de fitness.

Pentru a face cat mai accesibil mesajul, am evitat
termenii stiintifici Tn expunerea aspectelor importante
din fitness. Ceea ce vei invata din acest material te va
ajuta sa-ti Tmbunatatesti calitatea vietii, sa traiesti mai
bine si mai mult!
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Despre autor

Daniel Doroftea este unul dintre cei mai cautati
antrenori personali de fitness din lasi. Cum a ajuns de la
un copil firav care nu a reusit sa se impund in ligile
inferioare de fotbal din Romania la un antrenor titrat si la
deschiderea a doua studiouri de aerobic si personal
training pana la varsta de 28 ani?

S-a nascut in Dorohoi si a copildrit in
Dumbravita, localitati din judetul Botogani. A avut sansa
sa-si petreacd copilaria In perioada 1990-2000, ceea ce a
insemnat multd activitate fizicd pentru el, in cea mai
mare parte fotbal. Si-a testat abilitatile la liceul cu
program sportiv din Botosani. Un an si jumatate a fost
suficient pentru a-si da seama ca nu va face o cariera din
fotbal si a considerat cd mai poate recupera din terenul
pierdut, transferdndu-se la liceul ,,Regina Maria” din
Dorohoi, la profilul matematica-informatica, unde a
reusit in cele din urma sa recupereze. De la elevul ,,de la
sport” a ajuns un elev apreciat de toti profesorii pentru
rezultatele obtinute si evolutia neasteptata.

Urmatoarea etapa importantd in care si-a decis
viitorul a fost facultatea. Chiar dacd nu a reusit ca
sportiv, a decis sa mai incerce o datd sa faca ceva in
domeniul sportului, dar ca antrenor. A considerat ca este
domeniul pe care il poate aprofunda din placere si ca
poate deveni un specialist recunoscut.
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Tn perioada 2009 — 2019 a studiat intens fitness-
ul. A absolvit Facultatea de Educatie Fizica si Sport, cu
studii de licentd in Educatie Fizica si Sportiva si studii de
master in Fitness si Estetica Corporald, ambele cu medii
de peste 9,50. Inca din perioada studentiei a inceput si
lucreze In domeniu si sa participe la cursuri si workshop-
uri.

In 2019 are o experienti de peste 7 ani in
domeniu, 2 studiouri de aerobic Fantastic Fit si o echipa
bine pregatitd. A lansat impreund cu o colega programul
de slabit Focus si are urmatoarele certificari: Personal
Trainer (absolvent 1.S.S.A.—International Sports Science
Academy), Instructor Aerobic, Instructor Tae Bo (a
invatat de la renumitul Billy Blanks), Instructor Schwinn
Cycling, Instructor Kangoo Power, Instructor Kangoo
Dance, Tehnician nutritionist, Instructor Fight Klub (Bag
Box & Khai Bo), Instructor Steel Combat si o certificare
in Foam Rolling.

Pana sa fie scoase si citite primele exemplare ale

acestei carti, Daniel probabil va mai avea cel putin o
diploma pe perete si va mai lansa cel putin un serviciu.
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Capitolul I: Paralela fintre stilul de viata din
Preistorie si prezent

Omul: vanat si vanitor

Unele date stiintifice sustin cd a fost o perioada
in care oamenii si dinozaurii au convietuit pe planeta. Nu
sustin si nu infirm aceasta teorie, vreau doar sa subliniez
evolutia omului si modul de functionare a organismului
pe parcursul a cdteva milioane de ani. Tn perioada
primitivd, omul trebuia sd se apere de animale si sa
vaneze cu arme rudimentare. Uneori, era nevoit sd se
lupte corp la corp cu ele, pentru a le doborl si a-si
procura astfel hrana sau chiar pentru a-si salva viata.

Imagineaza-ti nivelul de efort din acea perioada
si consumul caloric zilnic necesar. Aici mai trebuie luat
in considerare si faptul ca oamenii preistorici nu aveau
asigurate mesele zilnice: micul dejun, gustarea 1,
pranzul, gustarea 2, cina. Prindeau un animal de mici
dimensiuni, il méncau n cateva zile, apoi urma o
perioadd in care erau fugdriti de dinozauri, faiceau mult
efort, dar nu reuseau sd vaneze nimic pentru a se hrani.

Organismul nostru este construit in asa fel incét
sa reziste unor astfel de conditii. Stim ca e mai greu sa
supravietuim fara apd, dar farda mancare reusim sa
supravietuim un timp Indelungat, pentru cd avem resurse
sub forma de grasime.
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Corpul nostru a functionat asa timp de milioane
de ani. Cand nu primea mancare, 1si incetinea functiile si
metabolismul, in asa fel incat sa ii ajunga rezervele cat
mai mult timp posibil. Trecea astfel printr-o perioada de
restrictie alimentarad care se aseamana cu unele diete din
zilele noastre. Acum tinem de bunavoie astfel de diete
restrictive si ne mirdm ca ne incetineste metabolismul si
nu reusim sd mai slabim.

Ceea ce trebuie sa intelegem e modul 1n care
functioneaza organismul nostru, cd asa a fost timp de
milioane de ani si acest lucru nu se va schimba prea
curdnd. Organismul s-a mai adaptat si este intr-0
continua transformare, insa schimbarile sunt foarte lente.
Ce presupun aceste modificari si cum functioneaza
metabolismul nostru? Voi detalia in urmatoarele
capitole.

Organizarea in comunitati

Pe masurd ce a evoluat, omul a descoperit ca i
este mai usor daca trdieste intr-o comunitate, asa cd a
inceput sa se organizeze in grupuri mici, cu scopul de
a-si procura hrana mai eficient, dar si de a se apara, in
caz de pericol.

Pentru ca aceasta carte este despre miscare si
despre stil de viata, hai sa aruncam Tmpreuna o privire pe
geamul grotei omului de atunci si sd vedem cum arata

14



activitatea sa fizica. In primul rand, dacd ne vom uita in
interiorul grotei sale, nu vom gasi nimic, deoarece in cea
mai mare parte a zilei, omul nostru era ,pe teren”,
procurdndu-si hrana. Impreuni cu colegii sii din
comunitate, organizau stafete si alergau vanatul pana ce
acesta cadea de oboseald. Apoi il prindeau si, in sfarsit, il
puteau manca. Dupa ce 1l mai tarau vreo cativa kilometri
n spate, il duceau acasa si apoi isi asteptau partenerele
sa-| prepare.

Acesta era modul in care oamenii isi procurau
hrana. La acest tip de vanatoare participau si batranii si
femeile.

Dupa cum am vazut mai sus, preistoricii
depuneau destul de mult efort, spre deosebire de omul
contemporan, care evita efortul, dar totusi mananca mai
mult. Dar nu e vina lipsei miscarii pentru ca ne Ingrasam,
ci genetica. Sau cel putin asa ne place sa ne mintim pe
noi Insine.

Noi am evoluat, insa corpul nu

Stim ca in trecut omul nu avea mesele asigurate,
nu stia daca va mai manca peste cateva zile sau o
saptdmana, nu avea mancarea la un telefon distantd. Nu
avea cele mai bune conditii de vanat, nu avea arme foarte
eficiente, iar de multe ori trebuia sd se pdzeascd de
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diferite animale. Omul trebuia sa vaneze pentru a avea ce
manca, iar acest lucru putea sa dureze zile intregi.

Dintotdeauna, corpul nostru functioneaza la fel:
el ,,arde” un anumit numar de calorii pe durata unei zile.
Daci astdzi nu mananci, maine nu mananci (sau mananci
prea putin) si a treia zi din nou nu te-ai alimentat, corpul
va folosi din resursele proprii (grasime si muschi). Odata
ce pierzi din masa musculara (motorul metabolismului),
scade cantitatea de calorii pe care corpul tau o va ,,arde”
intr-o zi. Organismul primeste un semnal si realizeaza ca
in acest ritm se va descompune, asa ca Incetineste
metabolismul pentru a supravietui. Dacd era obisnuit sa
,»arda” 2700 kcal intr-o zi, peste o perioada de timp poate
ajunge la 2200 kcal.

Dupa o sesiune de vanatoare, oamenii preistorici
isi alimentau din nou organismul care stoca in diferite
forme ceea ce a ingerat. Organismul omului este
inteligent si se adapteaza conditiilor de trai.

In cea mai mare parte a exitentei pe Pimant,
omul a supravietuit prin acest mod de adaptare. Daca
metabolismul ar fi ramas la acelasi nivel, ar fi consumat
foarte mult din rezervele organismului si intr-o perioada
scurtd, omul ar fi murit. Probabil in acele vremuri nu
exista problema Ingrasarii pentru cd se manca rar, se
facea mult efort, iar mesele nu erau asa de calorice
precum in zilele noastre.
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Organismul nostru are nevoie de mult timp
pentru a se adapta. Asa functioneazd de milioane de ani
si nu se poate schimba de la o zi la alta. In ultimii 100 de
ani (cu generozitate), omenirea a ajuns sa nu isi mai faca
griji pentru ce va manca in zilele care urmeaza, dar
organismul functioneaza la fel. Cei mai tineri poate nu
sesizeaza diferentele. Ultimele generatii s-au nascut in
acest confort, in care nu isi pun problema mancarii, prin
urmare e mai greu sa perceapa aceasta diferenta.

Mai concret, corpul nostru este programat sa
,»arda” 2400 kcal (de exemplu), iar noi ii dam 4200 kcal.
Care este rezultatul? Ne ingrasam si apoi ne infometam
pentru a slabi. Organismul nostru este complex, e invatat
sa supravietuiasca. Se gandeste cd nu mai primeste
energie si incetineste drastic metabolismul. Prin urmare,
ajungi sa ,,arzi” 1600 kcal/zi si cand revii la alimentatia
cu 4200 kcal, te ingrasi mult mai mult. Asa functioneaza
corpul nostru dintotdeauna.

La fel se intampla si din punctul de vedere al
efortului fizic. Corpul este o masindrie complexa, facuta
si se miste. In trecut era o necesitate, trebuia si te misti
pentru a supravietui, trebuia sd construiesti addpost, sa
cauti hrana, sa scapi de animalele salbatice.

In urma cu doar 50-70 ani se ficea mult efort
fizic. Se muncea 1n fabrici, iar o mare parte din populatie
in agriculturd, unde erau plecati toatd ziua si 1si luau cu
ei doar apa si o portie de mancare. Diferenta mare nu s-a
produs in urma cu mii de ani, ci recent, in ultimii zeci de
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ani. Corpul nu se adapteaza si nu se schimba asa de mult
ntr-un timp atét de scurt.

Corpul nostru este facut sa fie activ. Tehnologia a
evoluat foarte mult in ultimii zeci de ani, astfel ca mare
parte din sarcini au fost preluate de tot tipul de masinarii.

e Acum nu mai trebuie sa te deplasezi zeci
de km pe jos, ci mergi cu masina, Cu
autobuzul sau cu alte mijloace de
transport in comun. Foarte putini dintre
noi se gandesc sad foloseasca bicicleta sau
un alt mod de transport care sa implice si
efort fizic, asa ca singurul ,,efort fizic” pe
care 1l faci este sa te tii de volan sau de
bara autobuzului.

e Nu mai mergi pe jos pentru a comunica
ceva. Apesi cateva butoane pe telefon si
ai rezolvat.

e Nu mai cauti hrana timp de cateva zile.
Suni si vine mancarea la tine.

Dupad o saptdmand in care nu ai facut miscare
aproape deloc, iti recomand sa mergi la o plimbare de
20-30 minute in aer liber sau sa alergi si sa faci un pic de
efort fizic. Vel vedea ca te vei simti mult mai bine. De
ce? Pentru cd asa a fost construit corpul nostru, sa se
miste. Pune o masind sa mearga pe apa. Nu va merge.
Pune-o sa mearga pe autostrada si va merge foarte bine.
Asa este si cu corpul nostru: nu este facut pentru
sedentarism, ci pentru a se misca.

18



Ce se intampla cand incetineste metabolismul

Cum iti dai seama ca a Incetinit metabolismul?
Destul de usor: trebuie doar sd acorzi putind atentie
organismului tdu si sigur vei sesiza schimbarea.

Atunci cand scade puterea de concentrare, cand
nu mai poti memora bine unele lucruri, cand nu ai
energie, cand te simti obosit si stii cd nu ai mancat
suficient in ultima perioadd, sunt sanse mari ca
metabolismul sa fi incetinit.

Rata metabolismul scade prin incetinirea unor
functii ale corpului tdu pe care organismul nu le
considera esentiale pentru intretinerea vietii. Avem
nevoie ca inima, plamanii, rinichii si ficatul sa
functioneze bine, dar, de exemplu, sistemul reproducator
nu este esential, prin urmare acesta va avea de suferit.
Asa se intampla cu functiile ,,secundare”.

Sa ne imaginam unitatea centrald a unui
computer: ventilatorul are rolul de a mentine temperatura
constanta a PC-ului pentru a evita supraincalzirea, insa el
nu este esential si poti lucra si dacd nu mai functioneaza.
Dar daca lucrezi o perioadd mai mare in aceste conditii,
temperatura crescuta va afecta Intregul sistem, iar
calculatorul se va strica.

La fel se intampld si cu sistemul reproducator.
Atunci cand apelezi la diete drastice cu infometari, ele
pot functiona pentru un timp dar, mai apoi, iti pot afecta
acest sistem. Este adevarat ca poti trai si fara un sistem
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reproducdtor nefunctional, dar chiar vrei sa nu mai ai
copii?
Exemplele pot continua cu celelalte functii care nu sunt
vitale.

Cum sa mentinem rata metabolismului ridicata

Sunt doud modalititi de a mentine rata
metabolismului ridicata, iar ,.trucul” este sa le folosesti
pe amandoud, nu sa alegi doar una dintre ele.

In primul rand, ai grija de masa ta muscular si ia
masuri pentru a o creste constant. Barbatii au un
metabolism mult mai bun decat femeile si acest lucru se
datoreazd cantitatii mai mari de masd musculara.
Pastreaza-ti masa musculard, eventual creste-o, si vei
avea un metabolism mai bun.

Metabolismul incepe sa scada in jurul varstei de
30 ani, cu 1% in fiecare an. Este o medie, dar la fiecare
persoana se manifestd diferit. Daca te antrenezi specific,
nu numai ca nu vei pierde din masa musculara, dar vei
putea chiar sd o cresti.

In al doilea rand, nu ignora alimentatia.
Imagineaza-ti ca pui lemne pe foc la semineu. Dacd
intretii focul si pui lemne constant, acesta va arde foarte
puternic si nu va iesi mult fum. Dacad pui prea multe,
sunt sanse sa iasda mult fum care se va depune pe pereti,
iar incaperea ta va capata un aspect inestetic. Daca pui
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prea putine si prea rar, nu Vvei intretinere flacara
puternica si, pand se va reaprinde, va produce din nou
foarte mult fum care se va depune.

La fel se Intdmpla si cu organismul si mancarea:
trebuie sa mananci des si In cantitéti potrivite pentru tine,
fira a exagera in vreun fel. In caz contrar, mancarea in
exces se va depune sub formd de grasime sau
metabolismul va Tincetini, ceea ce va duce tot la
depunerea grasimii. Nu existd scurtaturi si trigari!

Efortul fizic din Preistorie vs. efortul fizic din zilele
noastre

Activitatile desfasurate Tn 24 de ore in zilele noastre:

Subiect: loana

Varsta: 29 ani

Greutatea: 65 kg

Loc de munca: la birou 8 ore/zi

07:20 — se trezeste;

07:20 — 08:20: pregateste micul dejun, mananca, face
dus si se imbraca;

08:20 — 08:50: conduce masina pana la serviciu, iar intre
timp vorbeste la telefon;

08:50 — 09:00: pregateste biroul si trece in revistd
sarcinile importante;
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Capitolul 11: Stilul de viata actual
Activitatea fizica in Romania

Doar 6% din populatia Romaéniei practica
activitati fizice regulat (UE: 8%), 15% cu oarecare
regularitate (UE: 33%), 18% ocazional (UE: 17%), 60%
deloc (UE: 42%), in timp ce 1% nu stiu. Hmmm?

In Danemarca, 14% din populatie practica
activitati fizice constant (mai mult decat dublul tarii
noastre), 54% cu oarecare regularitate si doar 14% nu
practica deloc.

Dupa compararea acestor cifre, primul gand este
de a da vina pe economia noastrd, mult sub cea a
Danemarcei sau a Uniunii Europene. Pe de altd parte,
pretul serviciilor este mai scazut in Romaénia, iar in
ultimii ani au aparut foarte multe centre de fitness si
specialisti care oferd servicii online pentru antrenamente
la domiciliu sau In aer liber, asa cd scuze nu prea sunt,
decat dacd vrei neapdrat sa le gasesti.

Dacad faci o analiza a activitatilor tale fizice din
ultimele luni, Tn ce categorie te incadrezi?

! Eurobarometrul Comisiei Europene (2013)
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Cele mai frecvente boli in zilele noastre
- Obezitatea: suntem o tara cu greutate

Datele statistice actuale aratd cd 55% din
populatia adultd a Romaniei este supraponderald, iar in
2008 se estima o pondere de 34,6%. In ceea ce priveste
obezitatea, avem o estimare de 24%, fatd de 19% in
2008.

La nivel mondial, sunt peste 1 miliard de
persoane supraponderale, iar la polul opus avem peste
800 milioane de oameni ce suferd de malnutritie.

- Diabetul

Conform studiului PREDATORR?, in Romania
11,6% dintre persoanele cu varsta cuprinsa intre 20 si 79
ani sufera de diabet zaharat. La acest capitol suntem n
top Tn Europa, clasament condus de Turcia cu 14,85%.

- Infarctul

Conform Societdtii Romane de Cardiologie,
afectiunile cardiovasculare reprezintd principala cauza de
mortalitate din Romaénia. La fiecare 30 de minute, un
roman suferd un infarct, iar unul din zece pacienti moare.

2 http://www.gastric-sleeve.ro/obezitatea-problema-de-sanatate-in-
crestere-in-romania)
*http://www.mediafax.ro/social/conferinta-mediafax-health-peste-1-
3-milioane-de-romani-afectati-de-boala-cronica-de-rinichi-
13698847
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La fiecare 20 de minute, un roman sufera un
accident vascular cerebral. Suntem pe locul 3 in lume la
mortalitatea din cauze cardiovasculare.*

- Colesterolemia
Peste 30% din populatia Romaniei are
colesterolemia ridicata.’
e Limitele colesterolului (nivel ideal): sub 200
mg/dI
e Nivel ridicat: peste 240 mg/dl
Colesterolul LDL (lipoproteine cu densitate
mica) este cel care determind aparitia bolilor
cardiovasculare. Acestea sunt limitele colesterolului
LDL (rau):
e Ideal: sub 100 mg/dI
e Ridicat: peste 160 mg/dl
Colesterolul HDL (lipoproteine cu densitate
mare), mai este numit si ,,colesterolul bun” si ajutd la
eliminarea colesterolului LDL din organism. Limitele
colesterolului HDL:
e ldeal: peste 160 mg/dl
e Prea scazut: sub 40 mg/dl

* http://houston.ro/societatea-romana-de-cardiologie-la-fiecare-30-
de-minute-un-roman-sufera-un-infarct-unul-din-10-nu-
supravietuieste/

> http://www.sfatulmedicului.ro/Colesterolul-si-trigliceridele/peste-
30-la-suta-dintre-romani-au-colesterolul-ridicat-si-aproximativ-

40 1871
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cele mai multe cazuri, daca reduci la jumatate acest timp
pe care il pierzi inutil, iti va ramane suficient pentru
activitatile fizice si pentru prepararea unor mancaruri
sandtoase si delicioase.

E scump sa ai un stil de viatd sinitos? Dar cat te
costa sa fii bolnav?

Se spune cd este scump sd ai un stil de viata
sandtos, dar ce-ar fi sd privim imaginea de ansamblu? Ne
gandim doar ca e scump sa cumperi fistic si caju, cand
poti s mananci doi covrigi si un iaurt, cd e scump sa ai
abonament la sald care presupune si cheltuieli cu
echipamentele, cd e scump si iei pauze de odihna sau
concediu si sa te recreezi intr-un loc linistit, fara alte
preocupiri. Intr-adevar, este scump.

Pe de alta parte, cumparam batoane de ciocolata,
chipsuri, napolitane si tot felul de dulciuri care mai de
care mai sofisticate de care nu avem nevoie si care nu
sunt chiar ieftine. Doar daca scdpdm de aceastad
cheltuiala inutild, acoperim o parte din cheltuielile cu
stilul de viatd sdnatos.

Parerea mea este cd un stil de viata nesanatos este
mai scump. Dupa ce mananci alimente nesandtoase, nu
faci miscare constant, ai un nivel de stres foarte ridicat si
te odihnesti foarte putin, vei da mult mai multi bani pe
medicamente, consultatii, operatii sau orice alt serviciu
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de sanatate. In perioadele de boald ai o productivitate
mult mai scdzuta. Racesti mai usor si de mai multe ori in
timpul unui an, deci vei suferi mai mult si nu vei avea un
randament suficient de bun la serviciu pentru a putea
promova si prin urmare, pentru a-ti imbunatati situatia
financiara.

O alta intrebare pe care vreau sa ti-0 adresez:
stresul cauzat de boald cum il contorizezi? Dar grijile pe
care si le fac membrii familiei pentru tine? Consideri ca
este chiar asa de scump un stil de viata sandtos, Incat sa
merite toate cele enumerate? Chiar si cu un stil de viata
sandtos Intampini astfel de situatii, astfel incat nu e greu
de concluzionat ca in cazul unuia nesanatos sansele sunt
mult mai mari si se pot intdmpla lucruri mult mai grave.

Prin urmare, consider ca nu banii sunt problema,
ci administrarea acestora. Iti dau un exemplu: am fost sa
schimb anvelopele la masina. Le-am luat pe toate noi
pentru cd mi se pare un aspect foarte important pentru
siguranta in trafic. Cat asteptam sd mi le schimbe, unul
dintre angajati i-a spus unui client cd anvelopele pe care
le-a adus sunt cam uzate. Domnul respectiv s-a uitat la
ele si I-a rugat sa le pund pe cele mai uzate pe spate si
celelalte doud ceva mai bune pe fati. In tot acest timp,
baiatul lui se juca pe un telefon de ultima generatie, care
a costat probabil mai mult decét patru anvelope noi.

Nu judec, nu ma intereseazd ce face, pentru ca
sunt alegerile lui, vreau doar sia 1iti dau exemple
edificatoare care sa te ajute sa analizezi cat mai bine
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situatia ta. Poate ar fi o idee buna sa te intrebi daca intr-
adevar nu ai suficienti bani sau daca sanatatea nu este o
prioritate pentru tine.

Preferi sa-ti impresionezi prietenii cu ultimele
modele de gadgeturi sau sa fii sdnatos?

Nu avem o problemd sd facem credit pentru o
masind de 30-60 000 euro, dar pentru sdnatate si starea
noastrd de bine ne zgarcim. Preferam sa muncim foarte
mult sd acoperim acel credit, decat sa ludm o masina cu
mai putini bani si sa traim bine si linistiti.

Iti doresti un stil de viatd sinitos? Ce faci in
acest sens?
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Particularitatile ectomorfului

e Slab;

e Oase lungi si subtiri,

e Masad musculara putind;

e QGrasime puting;

e Metabolism rapid;

e Acumuleaza greu masa musculara si grasime;

e Talie si solduri Inguste;

e Este rapid, dar nu are forta si rezistenta mare;

e Pentru el functioneaza antrenamentele intense
si scurte;

e Efortul cardio este recomandat foarte rar;

e Poate manca aproape orice.

Aici avem o subcategorie, din ce in ce mai des
intalnita In zilele noastre, ectomorfii foarte slabi, dar cu
burtd proeminentd. Dacd la alte tipuri de corp grasimea
se depune peste tot, in acest caz cea mai mare parte din
grasime se depune pe abdomen.

Lipsa de activitate fizicd duce la scaderea ratei
metabolismului, iar alimentatia hipercalorica isi spune
cuvantul, in cele din urma.
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- Ce se intampla cu acidul lactic?

Tn urma antrenamentelor intense, se poate
produce o acumulare de acid lactic in sénge, care induce
efectul de oboseald. Organismul eliminad acidul lactic
destul de repede: ,,in 10 minute se elibereaza 25%, in 25
minute — 50%, fintr-o ord si 15 minute — 95%.”* Un
efort cardio usor la final de antrenament faciliteaza
eliminarea acidului lactic (mers Tn ritm alert, jogging
etc).

Asadar, acidul lactic este eliminat din organism,
aproape in totalitate, in mai putin de 90 minute de la
finalizarea antrenamentului.

Sunt persoane care cautd sa isi depdseasca
limitele si se bucurd cand observa cd au facut febra
musculard. Daca vrei sd eviti acest disconfort (chiar
durere dupa primele antrenamente), trebuie sd Tncepi
gradat, cu efort usor ca intensitate si de o durata mai
scurtd. Daca esti sedentar si faci un antrenament de grup
la sala, ai toate sansele sd ,beneficiezi” de o febra
musculara de 3-5 zile.

La Tnceput poate fi descurajant. Efortul pare mult
prea greu pentru tine si febra musculard care te tine
cateva zile iti poate scadea motivatia. Poti sa crezi ca e
prea greu pentru tine si ca nu vei face fatd niciodata.
Acorda-ti o luna! Dupa o luna, vor fi diferente mari din

> Teoria si metodologia antrenamentului, Tudor O. Bompa
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acest punct de vedere si vei cdpata incredere in fortele
proprii.

Daca faci pauza mai mare de o luna, ai toate
sansele sa trdiesti aceleasi senzatii de febrd musculara.
Aici e cea mai mare problema a incepatorilor. Vin 2-3
sdptdmani, cand e febra musculard cea mai mare, fac
pauza o lund sau mai mult si pierd tot ce au capatat din
antrenament; cand revin, au din nou febra musculara
foarte mare si rdman cu impresia cd le va fi greu mereu.
Daca reusesc sa continue cel putin doua luni, vor vedea
cat de simplu este de fapt.

- Cum scapam de febra musculara?

Un raspuns foarte comun si un sfat pe care toata
lumea il ofera: aspirina. Nu iti recomand sa iei aspirina
pentru a scdpa de febra musculard. Nu este nici cel mai
eficient mijloc, dar nu este nici bine pentru organism sa
ludm pastile de fiecare datd cand avem febra musculara.

Nici efortul nu este recomandat! Cui pe cui nu se
scoate, in cazul nostru. Daca ai febrda musculara la
coapse, nu este indicat sd faci un antrenament pentru
coapse pentru a scapa de febra. Gandeste-te la
microleziunile din fibra musculara. Incd nu s-au reficut
si pui fibrele din nou la treaba. Trebuie sd ne gandim
cum putem accelera procesul de refacere.

Pentru refacere, trebuie ca nutrientii sd ajunga la
tesut si sd repare ce este ,.stricat”. Putem sa realizdm

69



acest lucru prin intensificarea circulatiei sangelui. Avem
urmatoarele variante:

e Masajul (prima mea recomandare) sau
automasajul, inceput gradat pentru ca va
durea la atingere. Dupa cateva minute, se
poate apasa mai tare;

e Mers usor sau alert;

e Sauna sau baie fierbinte. Se pot folosi chiar
dusurile cu alternantd de temperaturad
cald/rece;

e Detensionarea musculara la rolele de spuma.

Febra musculara mai apare la cei obisnuiti cu
efortul, atunci cand fac un exercitiu nou sau cand cresc
intensitatea exercitiilor sau greutatea cu care lucreaza.

Supraantrenamentul

Cu totii cunoastem entuziasmul de la inceput,
cand ne propunem sd mergem cat mai des la sald, sa ne
depasim limitele si sa avem rezultate foarte bune, intr-un
timp scurt. Acest entuziasm ne impinge de la spate la
inceput si ne trimite zilnic la sala. Daca te antrenezi mai
mult decat trebuie, cazi In extrema cealalta, in
supraantrenament. Aici nu se aplica regula ,,cu cat e mai
mult, cu atat e mai bine”. Cu 3 antrenamente/saptamana
este posibil sd dai un randament mai bun decét cu 7
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