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Fericirea Tn vreme de covid...

Dr. Alina Gherghisan - psiholog sportiv

Va provocam sdptamana trecuta sa va imbogatiti
vocabularul emotional. Una dintre emotiile care ne
dau un plus de energie pentru indeplinirea obiec-
tivelor si pentru a face fata unei situatii precum cea
in care ne aflam acum - este fericirea.

Pentru multi dintre noi, fericirea este o notiune
greu de identificat, definit si explicat. Ca si Fata Mor-
gana/Mirajul sau ceata - poti sd o vezi de la de-
pdrtare, densa si plind de substanta si forma, insa pe
masura ce te apropii, ea dispare sau se disipd, fiind
imposibil de atins. Cu alte cuvinte, atunci cand
alergdm dupd fericire nu reusim s& fim fericiti. in
mod paradoxal, suntem fericiti cand nu ne gandim la
fericire, ci cand ne bucuram de “aici si acum”, cand
ne implicam cu toatd fiinta intr-o activitate sau cand
reusim sa ne facem utili sau semnificativi intr-un an-
umit fel.

Fericirea nu inseamna veselie, bucurie sau extaz
(fericirea nu se asociaza cu un zambet larg pe fatd), Ci
implica multumire, stare de bine si o flexibilitate
emotionald mare care-ti oferd sansa de a experi-
menta o gama larga de emotii carora reusesti sd le
faci fata prin echilibru, resemnificandu-le in raport cu
obiectivele de atins. Este o stare de bundstare psiho-
logica, de bogdtie emotionald, de plenitudine.
Fericirea inseamna pace, recunostintd, satisfactie,
placere, inspiratie, creativitate, speranta, curiozitate
si iubire. Fericirea Tnseamna implicare trup si suflet
in rezolvarea unei probleme, atat de intens incat tim-
pul nu mai are valoare. Fericirea inseamna a cultiva
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relatii sociale. Fericirea inseamna un sens, adica atin-
gerea unui obiectiv care sa ne ajute sa ne mai de-
pdsim un pic limitele, care sa ne ajute sa ne depasim
conditia. Fericirea inseamna autorealizare, autode-
pdsire si indeplinirea obiectivelor. Fericirea inseamna
victorii mici.

Tn acest sens, in vreme de COVID-19 aveti toate
premisele pentru a experimenta fericirea pentru ca
fiecare dintre voi, aveti o dorinta adanc inradacinata
de a fi semnificativi. Trebuie doar sa dati valoare
antrenamentelor pe care le faceti pentru ca ele sunt
activitatile importante, victoriile mici care va conduc
spre indeplinirea obiectivelor mari.

Tmi povestea un sportiv zilele trecute c& nu mai
are sens sa se antreneze. Cand va trece COVID-19
oricum va trebui sa se pregateasca, sa se antreneze
si sa recupereze timpul petrecut in izolare, indiferent
daca s-a antrenat sau nu Tn aceastd perioada.
Studiile Tn domeniu sustin faptul ca o minte prezenta
si activa este o minte fericita, iar cele mai importante
activitati - sursa de fericire sunt: cele cu implicare
mentald constientd, cele asociate principiului placerii,
activitatile sportive, joaca si relatiile sociale.

Provocarea sdptamanii este sa: secventializezi o
miscare specifica sportului practicat si sa o exersezi
mental, sa faci ceva ce iti face placere si care implica
gol mental, sa-ti fixezi propriul obiectiv pentru fiecare
antrenament, sa te lasi sa te joci (fara reguli) si sa as-
culti activ (sa te implici cognitiv si emotional) n cel
putin jumadtate din conversatiile pe care le ai.
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Cat de bine ne hidrateaza diferite bauturi?

Valeriu Tomescu, doctor in Stiintele Sportului
Alexandru Bacsis

Apa reprezinta intre 45 si 75% din compo-
zitia corpului uman’ . Astfel, putem sa afir-
mam faptul ca un deficit mare de lichide este
neobisnuit pentru majoritatea oamenilor in
conditii normale. Tn schimb, considerdm ca
este de interes sa stim ce bauturi ne ofera o
mai buna hidratare si astfel venim in sprijinul
celor care Tsi doresc sa mentina starea de
hidratare pe o perioada mai lunga sau care
au accesul la lichide limitat.

Institutul American de Nutritie recomanda
un consum zilnic de apa de aproximativ 3.7 |
pentru barbati si 3.0 | pentru femei?, in timp
ce Autoritatea Europeana pentru Siguranta

Alimentara recomanda un consum zilnic de
2.5 | pentru barbati si 2.0 | pentru femei3.
Modul de distribuire a lichidelor pe durata
unei zile, cat si compozitia lor poate deter-
mina cat de mult un individ isi va putea
mentine nivelul de hidratare. Diferentele de
volum si compozitie ale bauturilor consumate
determina ritmul de absorbtie al acestora de
catre intestinul subtire?,

Astfel, propunem o reprezentare grafica
comparativa a 13 bauturi consumate in mod
curent si accesibile in comert, unde factorul
principal de diferentiere este Indexul de
hidratare a bauturii.

' Ohashi, Yashushi, Ken Sakai, Hiroki Hase, and Nobuhiko Joki. "Dry weight targeting: The art and science of conven-

tional hemodialysis." Seminars in Dialysis, vol. 31, no. 6, 2018, p. 551-556, doi:10.1111/sdi.12721
2 Institute of Medicine (IOM). Panel on dietary reference intakes for electrolytes and water, dietary reference intakes
for water, potassium, sodium, chloride and sulfate. Food and Nutrition Board. Washington (DC): The National Aca-

demic Press;2005.

3 EFSA Panel on Dietetic Products Nutrition and allergies. Scientific opinion on dietary reference values for water.

EFSA Journal 2010;8: 1459.

4Maughan RJ. The sports drink as a functional food: formulations for successful performance. Proc Nutr Soc

1998:57: 15-23.
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Impactul dezechilibrului hidroelectrolitic

la nivelul cordului

Dr. Diana Torje

Dezechilibrul electrolitic reprezinta un nivel
necorespunzator al electrolitilor in organism.
Poate sa apara la sportivii cu activitate fizica in-
tensa pe o perioada lunga de timp, la tempe-
ratura ridicata a mediului ambiant, la persoanele
diagnosticate cu anorexie, bulimie sau in cazuri
grave de diaree si voma.

Electrolitii sunt acei nutrienti sau minerale care,
implicate fiind Tn aproape toate procesele
biochimice si fizice ale organismului, in momen-
tul in care sunt dizolvate Tn apa formeaza o
solutie conducatoare de electricitate. Fiecare
celula din organism are nevoie de electroliti, in
special neuronii si celulele inimii.

Compozitia electrolitica a tesutului muscular
este, dupa cum urmeaza: Potasiu (320-400mg%),
Sodiu (80mg%), Magneziu (21mg%), Clor
(70mg%), Fosfor (7mg%), Calciu (8mg%).

@ Se observa preponderenta potasiului, in spe-
cial in lichidul intracelular, avand un rol impor-
tant in activitatea cardiaca (regleaza tensiunea
arteriala si contractile inimii), nervoasa, renala si
in metabolismul muscular.

@ Sodiul Impreuna cu potasiul intervine In
mentinerea echilibrului balantei hidrice a orga-
nismului, in contractia si relaxarea musculara,
transmiterea impulsurilor nervoase, impreuna
cu clorul participa la digestie (formarea acidului
clorhidric gastric), mentine solubile mineralele
sanguine.

@ Calciul este constituentul de baza al matricei
osoase, intervine Tn contractia si relaxarea mus-
culara si are rol important in coagularea san-
gelui. Este necesara prezenta vitaminei D si a
parathormonului pentru o absorbtie optima a
sa. Calciul impreuna cu fosforul reprezinta peste
70% din cantitatea totala de minerale continute

de corpul uman.

@ Fosforul regleaza bataile inimii, este necesar
pentru formarea si sanatatea oaselor si dintilor
si sustine functionarea normal a rinichilor.

@ Magneziul este activator enzimatic in con-
tractia musculara, antidepresiv si esential pentru
metabolismul potasiului, calciului, sodiului, vita-
minei C si fosforului.

@ Clorul contribuie la mentinerea nivelului optim
de fluide Tn organism.

Cu toate ca exista jurnale, aplicatii chiar si recipi-
ente special create pentru a ne asigura ca bem
suficienta apa in fiecare zi, este mult mai usor
decat ne-am imagina sa ne deshidratam.
Distributia apei in corp este urmatoarea:

B muschi: 50%,

W piele: 20%,

H sange: 10%,

M alte organe: 20%. >>>
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De multe ori nu realizam ca suntem usor
deshidratati decat atunci cand este prea tarziu,
pentru ca se poate sa nu simtim imediat senzatia
de sete, setea nefiind un indicator fidel al starii
de hidratare a organismului. Deshidratarea
usoara poate avea efecte nedorite asupra corpu-
lui, inclusiv confuzie in gandire, schimbari de dis-
pozitie, oboseala, scaderea performantei
sportive. O deshidratarea de 2%, care nici nu
este perceputa ca senzatie de sete, determina
reducerea capacitatii de efort cu 15%.

Formele usoare de dezechilibru hidroelec-
trolitic nu prezinta simptome evidente, acestea
fiind descoperite Tn urma anlizelor de sange,
urind si electrocardiograma. Tn cazul dezechili-
brelor moderate si severe simptomele comune
raportate la nivelul aparatului cardio-vascular
sunt: puls rapid, batai neregulate ale inimii, pal-
pitatii, scaderea tensiunii arteriale, putand fi in-
sotite de oboseala, letargie, crampe musculare
(crescand astfel riscul de accidentare), iritabili-
tate, confuzie, dureri de cap, greata, voma, dia-
ree sau constipatie, crampe abdominale,

Impreund suntem mai puternici!

senzatia de amortela si furnicaturi in degete.

Tn cazul deshidratdarii ritmul cardiac devine mai
rapid. Tntrucat 90% din plasma sanguina este al-
catuita din apad, atunci cand suntem deshidratati,
volumul sanguin scade, ceea ce duce la cresterea
vascozitatii sangelui, astfel Incat inima intampina
dificultati in a pompa sangele. Deoarece inima
depune un efort suplimentar pentru a pompa
sange, ritmul cardiac va creste, lucru greu de
observant in timpul unui antrenament solicitant.
Prin urmare trebuie acordata o atentie speciala
acestui aspect. Daca sportivul simte ca are palpi-
tatii, ameteli, se recomanda sa faca o pauza de
odihna si rehidratare si sa anunte medicul insoti-
tor.

Totodata pot sa apara si probleme circula-
torii. Circulatia sanguina fiind incetinita, sangele
se poate acumula Tn exces, provocand varice.
Muschii au nevoie de apa pentru a absorbi nu-
trientii In mod corect si a se mentine puternici.
Deshidratarea poate cauza pierderi semnifica-
tive ale masei musculare, crescand riscul de ac-
cidentari.

Evita deshidratarea!

Pentru a-ti proteja inima,
fa pauze frecvente si hidrateaza-te!
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Psiho-neuro-motricitatea
o resursa pentru viitor (2)

Prof. Univ. Dr. Pierre Joseph de Hillerin

Nu cred ca poate fi bucurie mai mare pentru
un om care acorda asistenta stiintifica decat un
feedback pozitiv din partea unui sportiv.

Tn lumea noastra, in care exacerbam orgolii
ca suport pentru marile performante, de cele
mai multe ori dincolo de podium nu mai exista
decat amintirea faptului ca am ajuns acolo,
prin ,fortele mele si numai ale mele” cum imi
spunea mai acum cativa ani o sportiva.

Uitam usor ca pentru noi lucreaza, ca la
teatru, o armata de ,masinisti” indiferent cum
i numeste nomenclatorul de meserii sau
vestita ,,1447,. Am incercat, de nenumarate ori,
sa atrag atentia asupra faptului ca si femeia de
serviciu din hotel sau cofetarul, armurierul sau
marangozul sunt parte din performanta
fiecdruia dintre noi toti, cei care putem sa ne
bucura, in cunostinta de cauza de perfor-
manta acestor copii, sau mai putin copii, care
se aliniaza sub steagul Romaniei Tn confrun-
tarile sportive internationale.

Suntem mandri de rezultate dar tentatia,
naturala poate, este sa ne gandim cat am facut
noi pentru ca acel lucru sa se intample si mai

putin recunoscand cat au facut altii, poate mai
putin apropiati de podium si de reflectoare.

Daca am avut sansa sa traim si de o parte
si de alta a marginii terenului, stim cum este
si, din pacate, 1l uitam si pe ministrul care s-a
Lbatut” ca sa avem conditii, si conducerea in-
dividuala sau colectiva a COSR sau a federati-
ilor sau cluburilor, dar pierdem din vedere
soferul si bucatarul, asistentul medical sau
psihologul care a stat langa performanta si
atunci cand mergea nu prea bine siin final.

De aceea, continuand ideile din articolasele
din numerele anterioare, astazivreau sa
atrag atentia asupra echilibrului ce trebuie sa
existe Intre comanda si intelegerea profunda,
integrala a miscarii rezultate in urma comen-
zii.

De foarte multa vreme, neurologii au in-
ceput sa asocieze diferitele zone ale creierului
si cu precadere ale scoartei cerebrale, cu
diferite functii pe care creierul le indeplineste.
Un curent de gandire numit localizationist, a
dezvoltat complicate ,harti corticale” asa cum
se vedein figura nr. 1. >>>
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Figura 1: Hartd a functiilor corticale
(dupd Ania K Majewska, Wiley Online Library, 2015)
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>>> Procesele pe care creierul uman le reali-
zeaza in timpul miscarii sunt atat extrem de
complicate cat si extrem de dinamice.

Astfel, daca analiza relatiei cu mediul (teren,
obiecte, situatii) ajunge 1n final sa fie prelucrata
dominant in zona cortexului prefrontal, odata
elaborata comanda ea trebuie sd poata tra-
versa cortexul premotor care functioneaza ca o
bariera de aparare in fata comenzilor ce ne-ar
pune intergritatea corporald in pericol. Abia
apoi, ajunsa in zona cortexului motor primar,
declanseaza procesele descendente ce ajung
sa comande contractia musculara dupa ce par-
curg structurile etajelor inferioare ale creierului
si maduvei spinarii pana la muschi.

Numai cd, odata declansata contractia pro-
ducatoare de miscare controlata, sistemele
senzoriale plasate atat in muschi cat si in ten-
doane si capsulele articulare in special intorc
informatia despre rezultatele ce apar ca ur-
mare a miscarii, informatii ce urca pana la cor-
tex si realizeaza ,imaginile” senzoriale cu
localizari in ariile dorso-laterale ale scoartei
cerebrale. Acolo se realizeaza ,imaginea sin-
teza" rezultata din asocierile senzoriale vizuale,
proprioceptive, auditive.

"R | &

Atunci cand ne dorim o modificare de
tehnicd in miscarile noastre specifice, schim-
barile trebuie realizate tocmai la acest nivel al
reprezentarilor senzorial asociative. Aici se re-
alizeaza recuplarea dintre psihic, neuronal si
motric pentru a oferi o baza de referinta pen-
tru elaborarea urmatoarelor comenzi de mis-
care.

Aceasta dinamica, desfasurata semnificativ
sub timpii de reactie pe care-i stim, ne asigura
eficienta, cursivitatea si, pana la urma, perfor-
manta si frumusetea miscarii.

De aici pledoaria mea din numarul trecut
pentru rabdare in realizarea, complementar3,
a unor miscari lente ca modalitate de
antrenare a acestor trasee psiho-neuro-motorii
pe care, in lupta pentru forta, viteza, eficienta
le pierdem in complicate procese ramase la
nivel inconstient, departe de sansa de a le
modifica.

Daca din cand in cand avem rabdarea de a
parcurge lent ,drumul comenzilor si al senzati-
ilor” reusim sa ne stim mai bine, sa ne con-
trolam mai bine si sa devenim nu numai mai
rapizi, mai puternici ci si mai eficienti.

Va doresc Rabdare si Succes!

Impreund suntem mai puternici!
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Beneficiile terapiei cu caldura vs. terapia cu gheata

Kinetoterapeut Vlad Manoliu

Tratamentele termice, cu rece sau cald sunt ade-
sea folosite pentru a compensa daunele cauzate de
antrenamentele epuizante .

Dar care dintre cele doua metode ofera rezultate
mai bune?

Tn caldura verii, dupa un lung si epuizant antre-
nament poate fi tentant sa sari intr-o baie rece de
gheata, dar care pot fi beneficiile pe care aceasta ti
le poate aduce aceasta?

Am vazut de-a lungul timpului antrenori si
fizioterapeuti care folosesc atat terapia cu caldura,
cat si terapia cu gheata si, de aceea, in cele de mai
jos, vom vedea impreuna care este optiunea ideala
pentru procesul de recuperare.

Beneficiile terapiei cu caldura

Caldura poate ajuta la relaxarea musculara si
poate creea modificari la nivel celular, permitand o
mai buna circulatie a fluidelor in corp.

De asemenea, apa calda creste temperatura struc-
turilor tendinoase si a tesuturilor musculare, ceea
ce le face mai usor de intins. Efectul incalzirii tesu-
turilor este usor de exemplificat daca ne gandim ca
un efect similar apare si dupa o sesiune de alergare,
cand muschii si structurile tendinoase sunt incalzite
si prin aplecare iti poti atinge degetele de la pi-
cioare, desi Tnainte nu ai fi reusit.

Pentru a beneficia de efectele terapiei cu cal-
durd, gama optima de temperatura este 38,5 - 40
de grade Celsius.

Tn cazul in care te refaci dupa o leziune, este indi-
cat sa eviti folosirea caldurii in zona afectata pentru
ca poate stimula procesul inflamator.

Beneficiile terapiei cu gheata

O modalitate simpla, cunoscuta de catre totii
sportivii de performanta, pentru a compensa
riscurile inerente antrenamentelor sau competitiilor
lungi si istovitoare, este baia de gheata sau crioter-
apia.

Gheata contracta vasele de sange si scade activi-
tatea metabolica, ceea ce conduce la reducerea in-
flamatiei si a ratei de descompunere a tesuturilor.

Tn momentul in care pielea nu mai este in contact
cu sursa de frig, tesuturile subiacente se incalzesc,
provocand o revenire rapida a fluxului sanguin,
ceea ce contribuie la transportul produsilor secun-
dari ai descompunerii celulare in sistemul limfatic
pentru reciclarea lor mai eficienta de catre organ-
ism.

Pentru cineva care se confrunta cu procese in-
flamatorii in urma unui efort sau a unui traumatism
sau daca iti doresti sa previi eventuale traumatisme,
terapia pe baza de frig este o solutie eficienta intr-un
plan de recuperare. Vei observa o scadere a
durerilor musculare, ceea ce nu numai ca te va face
sa te simti mai bine, mai repede, dar te va ajuta sa
te pregatesti mai bine pentru urmatorul antrena-
ment.

Concluzii:
Care este cea mai eficace metoda
de recuperare?

Desi exista beneficii clare ale terapiei cu caldura,
pdrerea mea este ca baile cu gheata si crioterapia
dau cele mai bune rezultate pentru sportivi.
Studiile arata faptul ca si o scurta imersie Tn apa cu
gheata post antrenament poate duce la rezultate
benefice.

As concluziona spunand ca “frigul castiga
batalia”, pentru ca, la urma urmei, Incercam sa ne
pregatim pentru urmatorul antrenament intens, iar
frigul adauga Inca o caramida la constructia corpu-
lui perfect, alaturi de somn, dieta, hidratare si
stretching.
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Editorialul
redactorului-sef
Inocentiu Voinea

FAIMA SAU CELEBRITATE?

Am incercat un experiment. De fapt, am vrut sa
testez o reactie comportamentald si am invitat pe
neasteptate un campion olimpic al anilor ‘80 sa-si
arunce o privire peste paginile incd netrimise la tipar
ale revistei noastre. Ajuns unde voiam, I-am consul-
tat, cu viclenie, in legdtura cu importanta pe care
urma sa o dam articolului prin care marcam medalia
de aur obtinuta de Alin Alexuc la ,europenele” de
lupte. Patru pagini, dintre care doua cu poze uriase,
nu era oare exagerat? In fond, invitatul meu avea trei
participari la Jocurile Olimpice, unde fusese de doua
ori port-drapelul Romaniei si urcase pe cea mai inalta
treaptd a podiumuluiin 1984, la Los Angeles, tot in
aceasta discipling, lupte greco-romane, dar niciodatd
vreo publicatie nu-i acordase atat de mult spatiu.

l-am spus toate astea pe nerasuflate, incercand
sa-i alimentez orgoliul, provocandu-l chiar. N-am
reusit sa scot Tnsa mai mult decat ceva amintiri legate
de cateva bucati de ziar ingdlbenite de timp, tiparite
Cu cerneala neagra, pe care sotia sa le pdsteaza si
acum.

Schimb registrul. Abandonez tactica batului bagat
prin gard si il intreb daca
si-ar fi dorit acum 40 de ani o presa ca cea de azi, cu
pagini lucioase, din care sa ne zambeascad in poli-
cromie. Dar inteleg repede ca nu sunt singurul care a
auzit de Simplicius din Cilicia si de celebra sa fraza
Panta rei... Si chiar daca invitatul meu nu
s-a apucat sa imi redea conceptele lui Heraclit despre
trecerea timpului, mi-a spus cam acelasi lucru, ca
nimic nu poate fi cum a mai fost, cd totul e in schim-
bare, si ca e normal ca astazi, cand informatia si co-
municarea au din ce in ce mai putine limite, vestile
bune despre izbanzile sportivilor sa capete cu totul si
cu totul alte valente, in concordantd cu nevoia de
spectacol a unei industrii cu multe zerourila cifra
de afaceri...

Si ca sa imi risipeasca orice tentativa de a-i ali-
menta un orgoliu nascut din asa-zisul conflict dintre
generatii, imi confirmd cd fac bine acordand atata
atentie acestui bdiat care a muncit doud decenii
pentru medalia lui de aur. Si nu conteazd daca de-
spre el, campionul greilor de la Los Angeles,
Wikipedia consemneaza doar un ciot de articol de
trei randuri, atata vreme cat Alexuc, care acum are

nevoie de recunoastere, beneficiaza de o pagina in-
treagd. E vremea lor si meritd toata admiratia pentru
ceea ce au facut pentru sportul romanesc, este con-
cluzia blajinului meu oaspete, a cdrui fire nu
trddeaza cu nimic faptul ca misiunea sa pe saltea era
sa dea de pamant cu greii lumi.

Un lucru insd mai vrea sa precizeze: acela ca gen-
eratia de astdzi nu trebuie sa caute celebritatea cu
orice pret. Ca laurii nu trebuie sa le incetoseze
mintile, ci, dimpotrivd, sd-i motiveze sa continue, cu
modestie, sa se pregdteasca pentru noi si NOi
izbanzi, caci provocarea cea mare vine atunci cand,
ajuns n varf, vrei sd te mentii acolo unde bliturile se
aprind din toate partile, si risti sd te orbeasca!

Ascultand toate acestea, mi-am amintit de diho-
tomia pe care eseistul englez William Hazlitt o vedea
intre faima si notorietate. Si de faptul c3, pe la sfarsit
de Secol XIX, si la noi se vorbea despre formele fard
fond, care s-ar traduce acum si prin aceea ca eroii
vorbesc prin fapte, in vreme ce vedetele se afirma
prin figurile lor, alimentand astfel poftele unui public
avid, mai degrabd, de manifestdrile grandioase decat
de mdretia Insasi.

Am Inteles atunci de ce Vasile Andrei, invitatul
meu, nu se considera o celebritate. Nu pentru cd
nu are acasa, in sertare, reviste color cu chipul
sdau si cu medalia olimpica de aur stralucindu-i pe
piept. Nu pentru cd tag-ul cu numele sdu, intro-
dus pe un motor de cautare pe internet, nu
gaseste decat cateva imagini decolorate. Si nici
pentru cd, intr-un sfarsit de februarie morocdnos,
s-a oferit sa se alature flotei de masini care
asigura legatura dintre aeroportul din Otopeni si
un oras de munte, care avea sa gazduiasca o im-
portantd competitie organizata in premiera in Ro-
mania. Un anonim printre ceilalti voluntari. Dar
asta, pana seara, cand oaspetii de pe toate merid-
ianele aflau cine le-a fost sofer. Si atunci, toate se
schimbau. Zambete de admiratie si plecdciuni dis-
crete pline de respect ii subliniau faima. Cdci, da,
nu e celebru, dar e faimos! lar faima si-a castigat-
0 cu modestie, turtindu-si urechile de saltele ani
siani...

Si mi-am dat seama c3, de fapt, eu fusesem
cobaiul in tot experimentul meu...




Masuram si progresam!
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Transpiratia si importanta electrolitilor

Dr Camelia Stefanescu - nutritionist-dietetician

Efortul fizic, are bunul obicei de a ne face sa tran-
spiram ... poata sa para amuzanta afirmatia, dar in
acest mod, se regleaza fiziologic temperatura cor-
pului pe parcursul antrenamentului, sunt eliminate
diverse deseuri, toxine si se curata porii pielii.
Asadar, transpiratia este o reactie sdnatoasa si nu
Tn ultimul rénd necesara curatarii organismului.
Transpiratia este formata Tn majoritatea ei din apa
si frecvent contine o anumita cantitate de electroliti,
n special sodiu, care 1i confera gustul specific, usor
sarat, ceea ce de altfel probabil ati experimentat cu
totii Tn timpul efortului fizic.

Pierzand apa, se pierde temporar si din greu-
tatea totala, dar asta nu Tnseamna motiv de bucurie
ca ai slabit sau ca ai pierdut tesut gras, ci doar ca
esti deshidratat. Si asta poate fi o problema, pentru
ca o scadere a greutatii corporale de doar 2% poate
avea efecte negative semnificative asupra perfor-
mantei, dar si asupra concentrarii in timpul antre-
namentului.

De ce se intampla acest lucru?

Odata cu pierderea de apa se pierd si electroliti,
elemente chimice care intervin in transmiterea im-
pulsurilor nervoase, Tn asigurarea transportului de
nutrienti n celule, dar si Tn eliminarea deseurilor de
la acest nivel, Tntr-un cuvant sunt niste ,,carausi”
fara de care in general, activitatea corpului ar fi
pusa n pericol. Dezechilibrul electrolitic face
referire Tn principal la dezechilibrul balantei de
sodiu si potasiu, dar si la alte elemente chimice pre-
cum clor, calciu, magneziu, iod, atunci cand pierder-
ile de lichide ale corpului sunt mari.

Ce masuri luam?

Ne-am putea repezi sa consumam o cantitate
mare de lichide dintr-o data, ...ca sa stim o treabg,
dar asta e o varianta gresita, organismul gasind
mecanisme sa se protejeze de un exces de lichide in
sistemul cardio-vascular, asadar va stimula urinarea
si va genera deshidratare, deci... n-am rezolvat
nimic.

Pentru a ramane hidratat, mai ales in timpul unui
efort fizic sustinut, cand transpiratia este semnifica-
tiva, trebuie sa am Tn minte sa intru hidratat in
antrenament, de aceea trebuie sa consumi apa pe

tot parcursul zilei, nu doar in pauzele din antrena-
ment, dar si alte lichide, de exemplu limonada de
casa, shake-uri sau sa mananci ciorbe, supe, bogate
Tn minerale.

Testeaza si alege varianta de bautura sportiva cu
sodiu si alti electroliti pe care o poti tolera gastro-in-
testinal si foloseste-o pe parcursul antrenamentelor
lungi.

Poti sa iei o gustare cu alimente un pic mai
sarate Tnainte cu 1 ora de antrenament, mai ales
daca esti un sportiv care nu tolerezi bauturile izo-
tonice. Sodiul, aflat Tn compozitia sarii alimentare,
te ajutd sa tii mai mult timp apa Tn corp si va sustine
nevoia de a bea apa in timpul efortului fizic,
pierderea de apa fiind mai redusa.

Si pentru ca am amintit de sare, trebuie sa stiti ca
exista si alte surse alimentare de electroliti:
® Fructe si legume pentru potasiu si nu numai
@ Branza telemea si muraturi in saramura pentru
sodiu
@ Lactate Tn general pentru calciu
@ Maslinele pentru potasiu, calciu si magneziu
@® Nuci si seminte crude pentru magneziu

Cert este un lucru, chiar si stand acasa, poti sa Tti
evaluezi singur nivelul de hidratare cantarindu-te
Tnainte si dupa antrenament. Ideal, cele doua valori
ar trebui sa fie aproximativ egale, o abatere de
pana la 500 de grame se considera ca poate fi ges-
tionata de organism, rehidratarea putandu-se face
n sigurantd Tn urmdtoarele 2-4 ore.

Daca abaterea este mai mare, aplica masurile
enumerate mai sus, mai ales ca e posibil sa ai
dureri musculare mai mari decat de obicei, stiut
fiind faptul ca una din cauzele acestora este
deshidratarea. Mai mult, o modalitate usoara de a
monitoriza nivelul de hidratare este verificarea cu-
lorii urinei, subiect dezbatut in numarul trecut al
buletinului informativ COTAS.

Articolul urmdtor va avea o temd propusd de voi - Ce
mdnanc inainte de antrenament pentru evitarea dis-
confortului gastric -

Radmai informat si padnd data viitoare... sus paharul si
spor la hidratare! E mai usor decét crezi!

Alaturi de voi

.........
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Echipa Romaniei - impreuna suntem mai puternici!

impreund suntem mai puternici!
Impreund pentru succesul Olimpic!!
Team Roménia!

Trei concepte pe care le vehiculam permanent siin
care credem cu tdrie. Impreuna inseamna voi si noi.
Voi sunteti sportivii, principalii actori, antrenorii vostri,
colectivele voastre tehnice, familiile si persoanele sem-
nificative din viata voastrd iar noi suntem cei care ne
punem in slujba performantei voastre neconditionat.
Acum, impreuna este mai semnificativ decat separat.
In acest moment avem nevoie de ancore, pentru a ne
gasi resurse unii In altii. Ne aflam in momentul in care
avem nevoie de coerentd Tn actiuni si simtim nevoia sa
fim coezivi.

Este momentul in care ne putem cunoaste unii pe altii,
mai bine si mai ales... altfel. Astazi nu putem sta impre-
una in acelasi spatiu fizic, dar ne putem crea un spatiu
psihoemotional comun in care sa ne cunoastem mai
bine si in care sa ne dezvdluim lumii asa cum suntem.

Credem ca pentru a fi important trebuie sa fii cons-
tient ca meriti si ca trebuie sa te pui in valoare asa cum
esti.

Va propunem un spatiu comun la rubrica Echipa
Romaniei - Impreuna suntem mai puternici! Prin
acesta rubrica dorim sa cream un sens comun, activat
de sentimente de apartenenta si afiliere, sporindu-ne
reciproc increderea si activandu-ne capacitatea de a
identifica noi resurse atat la nivel intern, cat si la nivelul
mediului.

Echipa Romaniei - Impreuna suntem mai puternici!
este mai degraba un joc, o provocare din zona de dez-
voltare personala colectiva, prin care sportivii, pot face
o recomandare in fiecare sdptamana. Fie ca este vorba
despre o carte buna, un film, o activitate sau o opinie,
recomandarile voastre sunt semnificative pentru noi
toti deoarece putem cultiva spiritul Team Romania.
Astazi, Olimpicii Robert Glintd si Daniel Martin au ales
sa ne impartaseasca experienta antrenamentelor din
aceastd perioada:

Cum perioada aceasta ne forteazd
sa stdm pe uscat, departe de bazinele
de inot, Dany (Daniel Martin) si cu
mine (Robert Glintd) ne antrendm pe
simulatoare Vasa Trainer, fiecare in
livingurile noastre, cu speranta cd nu
ni se vor usca solzii de tot de la dorul
care ni s-a fdacut de apd. Chiar dacd
nu se compard cu un antrenament
propriu-zis in piscind, antrenamentele
pe simulator ne pot aduce beneficii
precum mici imbundtdtiri ale tehnicii,
care transpuse in apd ulterior, ne pot
propulsa spre o imbundtdtire gener-
ald a rezultatelor in probele specifice.
Asa cd vrem sd vd prezentdm pe rénd,
cateva idei din progresul inedit la care
am ajuns chiar si in aceste conditii de
pregdtire mai dificile.

Eu, Daniel, incerc In fiecare zi sd fiu
cat mai aproape de apd asa cum pot.
Fiecare mod in care md pot chiar
imagina in apd ma ajutd s ma in-
tdresc atdt psihic cét si fizic din ce in
ce mai mult. Lucrez cu simulatorul
vasa trainer cel putin o data pe zi,

simulez miscdrile, repet sabloanele
tehnice ale miscdrilor, imi imaginez cd
fac exercitiile pe care le as face in mod
normal in apd intr o zi obisnuitd. Si,
pentru mine, chiar functioneazd.
Alerg, ;i astfel reusesc s imi mentin
capacitatea aerobd, ba chiar s-o dez-
volt. Cred cd fiecare mic detaliu con-
teaza, fiecare génd transmis acolo
unde Tti doresti sa ajungi te va aduce
mai aproape de acel loc sdu moment
sau stare, orice este in mintea ta.
Dacd este prezent suficient in mintea
ta si vei lucra la asta, corpul va veni si
el acolo de la sine.

lar eu, Robert, pe langad serii intregi
de lucru pe procedeele craul, spate si
fluture, la niveluri de efort si intensi-
tate diferite, am introdus dupd obser-
varea unui articol din nr. 2 din
Buletinul Informativ COTAS, un set de
exercitii cu miscdri foarte lente. Bene-
ficiile aparente dupd executarea aces-
tui tip de exercitii, au venit sub forma
de atentie sporitd asupra executdrii
tractiunii pe toatd lungimea acesteia.

Va multumim, Robert si Dani, pentru ca suntem impreuna.
Provocarea a fost lansata catre olimpicii de la canotaj.

Impreund suntem mai puternici!

Astfel, ajung sd detin mai mult control
pe traiectoria pe care mi-o formez ca
fiind ideald pentru procedeu. Aceste
exercitii lucrate inainte de efort, ma
duc la o mai bund stdpénire con-
stientd asupra intregului procedeu in
timpul efortului. Totul numai prin
prisma faptului cd incep sd am acces
la mai multd informatie datoritd
atentiei sporite oferite in timpului
miscarii lente.

Sunt lucrurile mdrunte si de finete
care adunate fac diferenta la nivelul
inalt, iar amandoi suntem constienti
de acest lucru si pe l1Gnga faptul cd ne
punem muschii la contributie pentru
a evolua in sportul nostru, ne punem
si mintea pentru a o face inteligent.

In continuare, lansdm provocarea
cdtre colegii nostri olimpici de la
canotaj, sd ne descrie modul in care
incearca sa isi imbundtdteasca
conditia in aceastd perioadd de
pregdtire mai speciald.

Robert Glintd & Daniel Martin
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