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La o trecere in revistad a titlurilor si tematicilor celor
aproape 70 de carti pe care subsemnatul le-a semnalat
sau recenzat in paginile revistei Palestrica Mileniului
111, constatdm ca cea asupra cdreia ne-am oprit acum este
prima care se ocupd de un aspect deosebit de important
din sportul de performantd: refacerea dupa efort;
pentru obtinerea de performante sportive. in literatura
romaneasca de specialitate conceptul este consacrat sub
formularea refacerea dupa efort si pregatirea biologica
pentru concurs, care sugereaza in mod explicit ca refa-
cerea nu reprezintd un in sine, ci cd ea este urmata si
intregita de pregatirea organismului pentru proxima com-
petitie, in care sportivul trebuie sa se exprime de o maniera
maximum de performantd. Cum s-ar putea explica aceasta
»heglijare”, in conditiile dorintei programatic formulate, de
a informa cititorii revistei despre recentele aparitii din toate
domeniile si subdomeniile stiintelor sportului, este greu de
spus, dar cu mare probabilitate unul dintre principalele
motive il constituie raritatea cu care astfel de lucrari sunt
scoase de sub tipar.

in sportul de performanti actual, recuperarea de dupa
efort reprezintd o componentd de importantd cruciald a
programului performerilor, deoarece calitatea si eficienta
el asigura imbunatatirea continua a performantelor si atin-
gerea varfului de forma la momentul necesar, dar si sca-
derea frecventei si gravitatii imbolnavirilor, a acciden-
tarilor si a reaccidentarilor. Cartea prezinta tehnicile si
modalitatile cele mai moderne si eficiente la care se
apeleazd in prezent, in vederea refacerii cit mai rapide
si mai complete dupd sedintele de antrenament, sau dupa
competitii, si in conditiile neintreruperii antrenamentelor,
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ale maximizarii efectului fiecarei sedinte de pregatire si
ale evitdrii supraantrenamentului. Parcurgdnd paginile
acestei carti, profesionistii carora ea li se adreseazd vor
lua cunostintd de cele mai moderne §i complete strategii
de facilitare a procesului de refacere §i vor Invéta sa con-
ceapa planuri de refacere strict individualizate, bazan-
du-se inclusiv pe studiile de caz, care permit intelegerea
mai ugoara a modului cum principiile generale ale refa-
cerii de dupa efort, se aplica la cazul particular al unui
anumit sport si la situatia concretd a unui anumit sportiv.

Este un truism faptul ca valoarea si utilitatea unei carti
depind direct de cine sunt in domeniu, cei care au scris-o,
iar in cazul de fatd lucrurile stau destul de onorabil din
acest punct de vedere. Spunem asta deoarece, pe langa
cei aproape 30 de cercetatori §i profesionisti ,,de nivel
mondial” (multi dintre ei lucrdnd in centre de refacere-
recuperare de top, unde ,,se trateazd” sportivii de elitd ai
lumii), care au contribuit intr-o masurd mai mica sau mai
mare la redactarea acestei carti, avem de-a face cu doi
editori, al caror portofoliu profesional si stiintific merita
semnalat. Este vorba atat de Cristophe Hausswirth, fiziolog
la INSEP (I’Institut National du Sport, de I’Expertise et
de la Performance) Paris, cat mai ales de Iiigo Mujika,
antrenor el Insusi (printre altele la echipa profesionista de
ciclism Euscaltel-Euskadi, cu succese notabile in Turul
Frantei, dar si al unor triatlonisti de nivel olimpic), fiziolog
sportiv si unul dintre cei mai respectati specialisti din lume,
in ce priveste ,scoaterea dirijatd din forma si aducerea
la forma maxima a sportivilor” (pentru detalii privind
competentele si realizarile acestui cercetator si practician
de varf, o adevarata figurd a sportului mondial actual, a
se vizita site-ul: http://www.inigomujika.com/).

Textul nu foarte masiv, dar dens, al cartii, este struc-
turat pe patru parti; fiecare dintre acestea continand bagajul
stiintific specific actualizat, aplicatii practice si studii de caz.
Primele doud parti - Bazele oboselii si refacerii, respectiv
Periodizarea si managementul refacerii — contin mpre-
und 5 (2 + 3) capitole si se focalizeazd pe elemente de
fiziologie a antrenamentului, de care trebuie neaparat sa
se tind seama 1n tentativa de aducere a competitorilor la
forma sportiva si de prevenire a supraantrenamentului;
totul este, desigur, privit prin prisma refacerii de dupa
efort, ca mijloc de actiune fara de care nu este posibila
atingerea celor doua obiective. A nu se uita n acest context
ca refacerea ca interventie nu trebuie vazuta - cum sunt
tentati unii sd o faca - ca o metodologie ce se progra-
meaza si se aplica doar la incheierea unei zile de pregatire,
sau la sfarsitul competitiei/concursului. Aceasta deoarece,
procesul de refacere reprezintd un complex de modificari
si adaptari fiziologice, care vine automat dupa orice efort,
indiferent cat de scurtd sau lungd este pauza pana la
urmatoarea solicitare fizicd a organismului. Motiv pentru
care, ceea ce pot si trebuie sa faca sportivii insisi, cat mai
ales cei ce se ocupa de refacerea lor, este sa programeze
si sa dirijeze acest proces de refacere, in asa fel incat
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eficienta lui sa fie maxima, in contextul constrangerilor
temporale sau de altd naturd, in care el trebuie sa se
desfasoare. De altfel, intr-un fragment din carte intitulat
Intelegerea impactului metodei (activa sau pasiva - n.n.)
de refacere asupra performantei, oferit de editurd spre
acces liber  (http://www.humankinetics.com/excerpts/
excerpts/understand-the-impact-of-recovery-method-on-
performance), se exemplifica prin situatiile din judo sau
inot, in care sportivii concureaza de cateva ori pe zi, iar
,timpii de refacere” dintre prestatii pot fi uneori de sub 30
de minute; situatie in care, incepand cu a doua confruntare
din zi, rezultatul va depinde intr-o masurda importanta de
ceea ce se va intreprinde, in planul refacerii, in micile
pauze avute la dispozitie de sportiv si echipa lui tehnica.
Precizam ca dupa ce primul capitol se ocupa de
fiziologia antrenamentului fizic, urmatoarele doud abor-
deaza supraantrenamentul; descriere, prevalenta, diag-
nostic (cap. 2), respectiv preventie (cap. 3), periodizarea
si monitorizarea tolerantei sportivului la efort repre-
zentand instrumentele cheie, cu ajutorul carora se poate
evita instalarea acestei ,sperictori” a sportivilor de
performanta din zilele noastre. Despre managementul
refacerii active citim 1n urmatorul capitol in care, dupa
descrierea metodelor de refacere activa, sunt tratate,
separat, chestiunile specifice ale refacerii in situatiile in
care sportivul concureaza o singura data, respectiv de mai
multe ori pe zi. Al 5-lea capitol este dedicat aspectelor
psihologice ale refacerii, efectele in plan psihic ale unei
refaceri insuficiente si metodele de evaluare a refacerii
psihice, parandu-ni-se subcapitolele cele mai interesante.
Partea a Ill-a - Strategii pentru optimizarea refacerii
- se focalizeazd pe refacerea musculard si reprezinta
segmentul de fortd al cartii, ea Ingloband nu mai putin
de 9 capitole. In urmatoarea ordine, incepand cu al 6-lea,
fiecarei modalitati de refacere ii este dedicat un capitol:
stretching-ul, hidratarea, alimentatia, somnul, masajul
si fizioterapia, piesele compresive de imbracaminte
(compression garments), aplicatiile termice locale, varia-
tiille ambiantei termale si terapia prin imersia in apa. Bine-
inteles, in cadrul unora dintre capitole sunt discutate si
strategiile de optimizare a refacerii, prin combinarea
modalitatii respective de refacere cu alte modalitati.
Partea a [V-a trateazd aspecte particulare ale
refacerii, n 1ideea ca pentru eficientizarea acesteia
trebuie sa se ia in consideratie atdt factori ce tin de
sportiv, cat si factori exteriori acestuia, ambientali. Astfel,
in cap. 15 sunt detaliate diferentele dintre barbati si femei,
in ce priveste procesul de refacere de dupa efort, diferente
ce se pot manifesta in planul refacerii rezervelor energetice,
al raspunsului metabolic la eforturile intense si de scurta
durata, al oboselii generate de negativarea balantei ener-
getice, sau al procesului de regenerare musculara. 7empe-
ratura si climatul este titlul capitolului urmator; in cele
cinci sectiuni ale sale sunt dezvoltate teme foarte ,la
moda”: termoreglarea in efort, relatia dintre hipertermie
si performanta, tehnicile de tinere sub control a agresiunii
termice, relatia dintre morfologia sportivului si aceasta
agresiune, stresul termic si refacerea. Cartea se incheie cu
Refacerea la altitudine, cap. 17, scris de Charles-Yannick
Guézennec, de la celebrul Centru National de Antrenament
la Altitudine, Font Romeu, Franta, o somitate in materie.

Gasim aici atat chestiuni mai putin specifice, dar absolut
necesar a fi trecute in revista - cum ar fi fiziologia efortului
fizic si efectele altitudinii asupra performantei - cat si
informatii strict legate de particularitatile refacerii in aceste
conditii, stiut fiind c&, printre altele, scaderea presiunii
partiale a oxigenului influenteaza inclusiv doi dintre
cel mai importanti factori ai refacerii - comportamentul
alimentar si somnul.

Reamintind ca refacerea este cea mai putin studiata si
inteleasa (stapanita) componenta a ,,ciclului efort-adaptare
la efort” (si asta in ciuda importantei sale indiscutabile;
data de faptul c@ sportivii petrec mult mai mult timp
nefacand efort, decat facand, respectiv ca multe dintre
adaptarile la efort se produc in perioada de refacere) si
intuind ¢4, inclusiv dupa lecturarea i punerea in practica
a lucrurilor continute de prezenta carte, practicienii $i
sportivii vor ,simti” ca tot ar mai trebui facut ceva,
pentru obtinerea unei refaceri perfecte, o recomandam cu
toatd responsabilitatea tuturor celor implicati in sport, ca
reprezentand cel mai complet si la zi material in domeniu.

Gheorghe Dumitru
gdumitru@seanet.ro
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,Dacd Abecedarul copildriei ne-a invatat sa scriem
si sa citim, misiunea Abecedarului de Nutritie este sia ne
initieze in stiinta si arta de a manca sanatos” spune Dr.
Nicolae Hancu despre cartea scrisd in colaborare cu Dr.
Cristina Nita, sef de lucrari la Catedra de Diabet, Nutritie
si boli metabolice din cadrul Universitatii de Medicina si
Farmacie ,,Juliu Hatieganu” din Cluj-Napoca si Dr. Anca-
Elena Craciun, medic specialist in diabet, nutritie si boli
metabolice.
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Scrisa sub egida Academiei Romane, publicata de catre
Editura Sanatatea Press Group, ,,Abecedarul de Nutritie”
este o carte ce se adreseazd in primul rand tuturor celor
care au o greutate corporald normald, doresc sa 1si pastreze
starea de sdnatate si vor sa devina propriii lor nutritionisti,
dar si medicilor.

Cartea este scrisa intr-un limbaj accesibil tuturor, textul
fiind insotit de citate care ascund un umor fin, numeroase
figuri si fotografii, ceea ce face lectura placuta, asimilarea
informatiilor §i punerea lor in practica fiind usurata prin
oferirea de numeroase exemple. Abecedarul cuprinde 11
capitole, structurate sub forma de “lectii” (lectia intro-
ductivd i 10 lectii propriu-zise) care aduc informatii
actuale despre ceea ce Inseamna Alimentatia Sanatoasa
si ne ajuti sia devenim primii in CLASA (CLubul
Alimentatiei SAnitoase).

De ce mancam? Ce este Alimentatia Sanatoasa si
care sunt beneficiile Alimentatiei Sanatoase? Ce este
Alimentatia nesanatoasa? Care este misiunea Abeceda-
rului Nutritional? Cui se adreseazd Abecedarul Nutri-
tional si cum sa folosim Abecedarul Nutritional? sunt
intrebari la care Lectia introductiva ofera raspunsuri.

Lectia 1 ne ajuta sa cunoastem alimentele, valoarea lor
energetica i nutritionald, ne prezintd glucidele alimentare
(hidratii de carbon): intre tentatia dulcelui §i sanatatea
fibrelor, proteinele si vitalitatea lor, grasimile alimentare
(lipidele): intre provocarea si intelepciunea consumului,
colesterolul alimentar: intre prietenie si agresiune, precum
si lumea miraculoasd a vitaminelor si a substantelor
minerale.

In lectia 2 sunt descrise grupele de alimente: grupa
1 - cerealele si produsele cerealiere; grupa 2 - fructele
si legumele; grupa 3 - laptele si produsele lactate; grupa
4 - alimentele bogate in proteine si grupa 5 - produsele
zaharoase, uleiurile §i grasimile.

La intrebarea “ce este Piramida alimentara?” aflam
raspuns in lectia 3, iar in lecfia 4 invatam sa construim
propria piramidd alimentard sau cum sa planificam
ceea ce mancam, care este necesarul nostru de calorii,
autoevaluarea activitatilor zilnice, care este semnificatia
greutatii noastre corporale, cum ne masurd greutatea si
talia (circumferinta abdominald) si cum ne autoevaluam
din punct de vedere antropometric. Inainte de a ne
construi propria piramida, suntem sfatuiti sa ne analizam
obiceiurile si gusturile alimentare, dar si posibilitatile
economice in cadrul vietii noastre cotidiene, iar in final
sd ne construim propria piramida, adica sa planificam cat
si ce sd mancam.

Lectia 5 ne propune si ne ajutd sa alcatuim lista
cumparaturilor, oferindu-ne sfaturi despre cum trebuie
sd ne pregatim inainte de a face cumpdraturi, cum sa
descifram datele de pe eticheta unui produs si cum trebuie sa
alegem produsele pe care le cumparam.

In lecfia 6 alegem meniul, gitim mancarea, stabilim
meniul zilei, pregatim hrana, alcatuim “farfuria sana-
toasa” si aflam informatii despre mitul combinatiilor
recomandate, precum si despre igienizarea §i conser-
varea alimentelor.

Lectia 7 este precedatd de ceea ce spunea Victor
Hugo si anume ,, Nu este dragoste mai sincera decdt cea
pentru mancare.” Asadar este ora mesei...pofta buna!

Aflam factorii care pot duce la cresterea sau scaderea
ingestiei alimentare, de ce ne place sa mancam si se ofera
sfaturi pentru pofticiosi si pentru cei rai de foame, dar si
informatii despre abateri, tentatii, capcane, trucuri §i cum
ne recuperam nutritional dupa excese.

In lectia 8 invitim despre apa si alte bauturi
nealcoolice: bauturile carbogazoase si dulci, sucurile
din fructe si legume, ceaiurile, infuziile si cafeaua. Desi
bauturile alcoolice nu sunt alimente, consumul acestora nu
este indicat, dar este tolerat in anumite cantitati. In lecfia
9 ni se ofera informatii despre bauturile alcoolice, rolul
acestora n alimentatie si riscurile consumului de alcool.

Lectia 10 recapitulativa, enumera cei 10 pasi pe care
trebuie sd 1i urmam pentru a fi proprii nostri nutritionisti.

Anexele cartii aduc date despre valoarea calorica si
nutritionala a numeroase alimente. Anexa 1 cuprinde des-
crierea principalelor cereale §i produse cerealiere, anexa
2 descrie cele mai utilizate fructe si legume, anexa 3
descrie laptele si cele mai folosite produse lactate, anexa
4 cuprinde descrierea celor mai folosite alimente bogate
in proteine, iar anexa 5 descrie cele mai folosite produse
zaharoase, uleiuri §i grasimi.

In final, autorii ne atrag atentia ci Alimentatia Sanatoasa
prezentatd in Abecedarul de Nutritic va fi eficientd doar
dacd va fi practicata zi de zi, pentru toata viata.

Cronicar
palestrica@gmail.com
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Suntem 1in fata unei reeditari veritabil eveniment
editorial, afirmatie sustinutd de numeroase si pertinente
argumente, toate vizand excelenta in medicind si in
educatie fizica si sport.
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Este un act de 1nalta cultura, pentru care cei care s-au
ocupat de reeditare merita toata consideratia. Este un act
de culturd deoarece manualul — Conferinte de medicina
aplicata la educatia fizica si sport (trei sunt semnaturile
prefatei reeditarii: Acad. loan Aurel Pop, Prof. Dr.
Alexandru Irimie, Prof. Dr. Traian Bocu) trebuie vazut ca
un manual - a avut i are 1n continuare utilitatea lui teoretica
si practica. Este oglinda vie a preocuparilor medicilor si
profesorilor de educatie fizica si sport la un moment dat,
incursiuni temerare intr-un domeniu ce-si facea incet, incet
loc in viata universitara si sociala transilvana si nu numai,
in medicina sportiva. Mai mult, sunt incursiuni in discipline
si ramuri sportive cum sunt jiu-jitsu, atletica usoara si grea,
scrimd, aviatie, tenis, echitatie, box, lupte, tir, gimnastica,
turism, ciclism, autoturism.

Reusitele sunt multe si semnificative gratie unui
numar apreciabil de specialisti din ambele domenii direct
implicate, medicina, respectiv educatia fizica si sportul.
Pentru medicina trebuie sa ne referim la specialisti de talie
cum sunt Grigore Benetato, Leon Daniello, Titu Vasiliu,
Marius Hinganut, Victor Papilian, Emil Viciu, loan
Pragoiu, Eugen Adam, Constantin Velluda, Liviu Telia.
Partea practica este bine sustinuta de Onoriu Chetianu, T.
Faur, 1. Chiuban, Lt. Popov, Lt. Aviatie C. Udrescu si altii.

Accesibilitatea lecturii este mult usuratd de cunoas-
terea, fie si n datele esentiale, a activitatii Prof. dr. Iuliu
Hatieganu in domeniile educatiei fizice si a sportului.
Daca e sa o prezentam, sunt de retinut urmatoarele
date esentiale: 1929 - pune bazele Asociatiei ,,Soimii
Carpatilor”; * 1930 - la initiativa sa ia fiintd Socictatea
Medicalda de educatie fizicd si sport din Romaénia;
pune bazele Dispensarului medical sportiv din cadrul
Universitatii din Cluj, premierda nationala absoluta;
* 1931 - incep lucrarile la Parcul sportiv pentru tineret,

lucrari finalizate un an mai tarziu (proiectul Parcului
obtine medalia de bronz in cadrul Expozitiei de arhitectura
sportiva deschisa cu prilejul JO. de la Berlin, 1936);
* 1931-1932 - cu acest an scolar educatia fizica devine
materie obligatorie de invataimant la doud din facultatile
Universitatii din Cluj, ,,Medicind” si ,,Stiinte”; cu anul
universitar 1936-1937, educatia fizica devine materie
obligatorie de invatamant in toate facultatile Universitatii
clujene; * 1937 - apare ,,Medicind sportiva”, supliment
al publicatiei ,,Clujul Medical”; pune bazele cursului
de medicind aplicata la educatia fizicd si sport, curs
structurat pe 20 de conferinte tematice, conferinte care
fac obiectul prezentului manual; Societatea Medicala de
Educatie Fizica si Sport din Cluj este organizata in cadrul
Clinicii Medicala I; * 1938 - apare manualul Conferinte de
medicina aplicata la educatia fizica si sport, sub redactia
Pof. Dr. Iuliu Hatieganu.

Aceste conferinte demonstreaza nivelul atins 1n epoca
de specialistii clujeni, sunt o pledoarie pentru sanatate
prin miscare, pentru cercetare si aplicarea noutatilor in
amintitele domenii. Conferintele abordeaza teme diverse,
de la introducerea in medicina sportiva la fiziologia efor-
tului fizic, igiena sportului, sportul si circulatia sanguina,
sportul si respiratia, bolile sportive mai frecvente, leziuni
chirurgicale sportive, primul ajutor in sport, tehnica de
ridicare a terenurilor sportive, educatia fizica la femei,
aviatie si medicind, consultatiile pentru sportivi, sportul si
sistemul endoglandular, educatia fizica la copii si altele.

Trei lucruri mai dorim si aduc subliniem: carte
frumoasa, cinste cui te-a scris!, carte frumoasa cinste cui
te-a reeditat!, carte frumoasa, cinste cui te citeste!

Demostene Sofron
dem_sof@yahoo.it
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