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Alergatul este una dintre cele mai eficiente si
accesibile forme de exercitiu fizic. Indiferent
dacd doresti sa-ti imbundtdtesti sdndtatea, sa
sldbesti sau sd participi la competitii, acest
ghid te va ajuta sd incepi in mod corect si sa
obtii rezultate bune.

PASUL 1: CONSULTA-TE CU UN MEDIC

Inainte de a incepe orice program de exercitii
fizice, este important sa consulti un medic, mai
ales daca ai probleme de sanatate sau daca nu
ai fost activ fizic pentru o perioada lunga de
timp. Un set de analize generale este cel mai
indicat lucru pentru a sti care iti este starea de
sanatate.




| PASUL 2: SETEAZA-TI OBIECTIVE REALISTE

Stabileste obiective pe termen scurt si lung. Acestea ar

putea include:

‘5“:\\\@/ Alergarea de trei ori pe saptamana

\\ @’ Atingerea distantei de 5 km in aproximativ 8 saptamani

o @ Imbunatatirea starii generale de sanatate si a fitness-ului

(30 de genuflexiuni, 20 de flotari etc.).
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A sportguru Echipament

PASUL 3: ALEGE ECHIPAMENTUL POTRIVIT

@ Pantofi de Alergare: Investitia in pantofi de

alergare de calitate este esentiala pentru a

preveni accidentarile.

@ Imbrdcdminte: Opteaza pentru haine
confortabile si care permit o buna circulatie a
aerului. Materialele sintetice care elimina

umezeala sunt ideale.
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Solduri: Pantofii de alergare de calitate ofera o amortizare
adecvata, reducand socurile transmise la nivelul soldurilor.
Pantofii inadecvati pot cauza dureri de sold si probleme
precum bursita sau sindromul piriformis.

Genunchi: Pantofii care ofera suport corespunzator ajuta
la mentinerea alinierii corecte a genunchilor, prevenind
leziuni cum ar fi sindromul durerii patelofemorale si
tendinita rotuliana.

Glezne: Stabilitatea oferita de pantofii de calitate previne
‘entorsele si intinderile ligamentare. Gleznele sunt deosebit
- devulnerabile la miscarile laterale bruste, astfel incat un
| pantof care ofera suport lateral este esential.

Talpi: Amortizarea adecvata si suportul arcului plantar

previn fascita plantara si alte dureri de picior. Pantofii de
. ' alergare de calitate asigura o distributie uniforma a
N greutatii si reduc presiunea asupra talpilor.
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EXERCITII DE INCALZIRE SI INTARIRE A MUSCULATURII
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Quadriceps Stretch
Intinderea cvadricepsului ﬂ

Stati pe un picior si prindeti

(]
(

glezna celuilalt picior cu mana.
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Trageti incet calcaiul spre fesa
pana cand simtiti o intindere in \
partea din fata a coapsei.
Mentineti pozitia timp de 20-30
de secunde si repetati cu celalalt

picior.
Hamstring Stretch

Intinderea ischiogambierilor .
Cu picioarele lipite si genunchii

drepti aplecati-va si prindeti

gleznele cu ambele Mmaini.
Mentineti pozitia timp de 20-30
de secunde.
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EXERCITII DE INCALZIRE SIINTARIRE A MUSCULATURII
Hip Flexor Stretch

Intinderea flexorilor soldului

Faceti un pas mare inainte intr-o pozitie de

4

fandare.

Coborati soldurile spre podea, mentinand "

spatele drept.

Simtiti intinderea in partea din fata a

soldului piciorului din spate si mentineti

pozitia timp de 20-30 de secunde, apoi i ," ]

schimbati piciorul.

Calf Stretch

Intinderea gambelor

Sprijiniti-va de un perete cu 0 mana.
Indoiti un picior si impingeti celalalt
picior in spate, mentinand calcaiul
pe sol.

Simtiti intinderea in muschii gambei

si mentineti pozitia timp de 20-30 de

secunde, apoi schimbati piciorul.
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EXERCITII DE INCALZIRE SI INTARIRE A MUSCULATURII

Genuflexiuni
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Stati cu picioarele la nivelul \
umerilor. “
Coborati soldurile in jos si ‘

inapoi ca si cum ati sta pe .
un scaun, mentinand u

spatele drept.

Ridicati-va si repetati de

15-20 de ori.

Fandari

. genunchi sunt indoiti la 90 de grade.
Impingeti-va inapoi in pozitia de

= } Faceti un pas mare inainte si
A coborati soldurile pana cand ambele
. y }

plecare si repetati cu celalalt picior.
\ Faceti 10-15 repetari pe fiecare picior.
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 EXERCITII DE INCALZIRE $1 iNTARIRE A MUSCULATURI

Ridicari pe Varfuri ')
Stati cu picioarele la nivelul .'
umerilor. a 3
Ridicati-va pe varfurile . Ny \J
picioarelor cat de sus puteti ‘ ‘
- si coborati incet.
Faceti 15-20 de repetari.
2 Py V3 4,

Alergare pe Loc

Stati cu picioarele la nivelul

™ umerilor. Ridicati-va genunchii
: in alergare pe loc atingand
>3 ‘ bratele care sunt indoite |a 90 de

grade in fata corpului.

1 minut x 3 serii cu 30 secunde

4

pauza intre serii.
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: "EXERCITII DE INCALZIRE SIINTARIRE A MUSCULATURII

Alergare pe loc cu L
calcaiele la sezut :
W«

Pe loc, ridicati calcaiele cat

mai sus posibil, lovind !

sezutul, intr-o alergare

m,

statica, timp de 1-2 minute.

& e

Rotatii ale articulatiei
soldului

umerilor. Ridicati pe rand

i, ™
i i
“ “ Stati cu picioarele la nivelul

fiecare picior, cu genunchiul

_ - s sus apoi rotiti in exterior.
= 15 rotiri spre exterior si 15 spre
N £ g 48 interior pentru fiecare picior.
P P
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Cresterea Temperaturii Corporale

Incalzirea creste temperatura corpului, ceea ce
imbunatateste elasticitatea muschilor si articulatiilor.
Aceasta reduce riscul de intinderi si leziuni musculare.

imbunatatirea Circulatiei Sangelui

Incalzirea creste fluxul sanguin catre muschi, aducand mai
mult oxigen si nutrienti esentiali. Acest lucru
imbunatateste performanta si rezistenta musculara.

Activarea Sistemului Nervos

Tncalzirea ajuta la pregatirea sistemului nervos pentru
activitate fizica intensg, imbunatatind coordonarea, timpul
de reactie si viteza.

Prevenirea Leziunilor

Incalzirea adecvatd pregateste muschii si articulatiile
pentru activitate, reducand riscul de leziuni acute, cum ar fi
entorsele si intinderile musculare.
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TEHNICA DE ALERGARE CORECTA

Postura corecta

Mentine corpul drept, cu capul sus si umerii relaxati.

Pasul corect
Evita pasii prea mari, care pot pune presiune excesiva pe
genunchi si articulatii.

Aterizarea pe picior
Tncearca s3 aterizezi pe partea din mijloc a talpii, nu pe calcai,
pentru a reduce impactul asupra articulatiilor.

Incélzire si Revenire

Include exercitii de mobilitate si stretching dinamic pentru a
pregati muschii si articulatiile. Revenire: Include exercitii de
stretching static pentru a relaxa muschii si a preveni
rigiditatea.

Creste treptat distanta si intensitatea

Nu mari volumul de antrenament cu mai mult de 10% pe
saptamana pentru a permite corpului sa se adapteze.




sportguru Cheia Succesului: Consistenta

Saptamanile 1-2

Ziua 1: 5 minute mers rapid + 2 minute alergare / 2 minute

mers (repeta de 5 ori)

Ziua 2: 5 minute mers rapid + 2 minute alergare / 2 minute
- mers (repetd de 5 ori)

SN Ziua 3: 5 minute mers rapid + 2 minute alergare / 2 minute

' mers (repeta de 5 ori)

Saptamanile 3-4

Ziua 1: 5 minute mers rapid + 3 minute alergare /2 minute
mers (repeta de 5 ori)
Ziua 2: 5 minute mers rapid + 3 minute alergare / 2 minute
mers (repeta de 5 ori)
Ziua 3: 5 minute mers rapid + 3 minute alergare / 2 minute
mers (repeta de 5 ori)

incheie fiecare sesiune cu 5-10 minute de mers usor pentru
~ . a reduce treptat ritmul cardiac. Efectueaza stretching static
pentru a intinde muschii folositi in timpul alergarii.




sportguru Cheia Succesului: Consistenta

Saptamanile 5-6

Ziua 1: 5 minute mers rapid + 4 minute alergare / 2 minute
mers (repeta de 5 ori)

Ziua 2: 10 minute alergare usoara + 3 minute mers X 2 (doud serii)
- 5 serii de: alergare rapida 100 metri + 2 minute mers

SN Ziua 3: 5 minute mers rapid + 4 minute alergare /2 minute
N - mers (repetd de 5 ori)

~

S Saptamanile 7-8

Ziua 1: 5 minute mers rapid + 5 minute alergare / 3 minute mers

(repeta de 5 ori)

Ziua 2: 10 minute alergare usoara + 3 minute mers x 2 (doud serii)
5 serii de: alergare rapida 100 metri + 2 minute mers

Ziua 3: 5 minute mers rapid + 5 minut alergare / 3 minute mers

(repeta de 5 ori)

incheie fiecare sesiune cu 5-10 minute de mers usor pentru
~ S a reduce treptat ritmul cardiac. Efectueaza stretching static
pentru a intinde muschii folositi in timpul alergarii.
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ACTIUNI CARE TE AJUTA SA MENTII PROGRESUL

Hidratare si Nutritie

Hidratare: Bea apa cu electroliti inainte, in timpul si dupa
alergare pentru a ramane hidratat.

Nutritie: Adopta o dieta echilibrata, bogata in carbohidrati
complecsi, proteine si grasimi sanatoase pentru a sustine
efortul fizic.

Integreaza Antrenamentul de Forta

Include exercitii de intarire musculara in rutina ta, cum ar fi
genuflexiunile, fandarile, ridicarile pe varfuri si plansele.
Acestea vor imbunatati stabilitatea si vor reduce riscul de
accidentari.

Ramai Motivat

Alergatul poate deveni o provocare, mai ales la inceput.
Gaseste modalitati de a ramane motivat, cum ar fi:

- Alergarea cu un prieten sau intr-un grup

- Ascultarea muzicii preferate

- Setarea de obiective noi si recompensarea progreselor
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i Cs Inceputul poate fi dificil, dar cu rébdare si perseverenta, vei
> . observa imbunatatiri semnificative in starea ta de sanatate si
5\ o in capacitatea ta de a alerga. Urmeaza acest ghid si bucura-te
::%\ o de calatoria ta catre o viata mai activa si mai sanatoasa.

~oo

R‘gi\\\ - Urmareste canalele de social media ale SportGuru,

) \j o aboneaza-te la newsletter si mergi sa discuti cu un specialist
t\ o din magazinele SportGuru atunci cand trebuie sa alegi

= echipamentul pentru alergare pentru a fi sigur ca faci

investitia potrivita!
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Bulevardul Uniriiznr. 69
Luni-Vineri: 10:00-20:00
Sampbata: 10:00-17:00

MAGAZINELE SPORTGURU

BUCURESTI

Soseaua Pipera nr. 44
Luni-Vineri: 10:00- 19:00
Sambata: 10:00-17:00

Bd. Timisoara 26,
Plaza Romania
Luni-Duminica:

10:00-22:00

BRASOV

Strada. Zaharia Stancu 1,

Coresi Shopping Mall
Luni-Vineri: 10:00-21:00
Sambata-Duminica:

10:00-20:00

CLUJ

Strada Ploiesti nr. 39-45
Luni-Vineri: 10:00- 19:00
Sambata: 09-16:00

SPORTGURU.RO

#SportGuru

TIMISOARA

Piata Consiliul Europei 2,
lulius Town
Luni-Duminica:

10:00-22:00




