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520 pagini (cu aproape 170 mai mult decat in editia
din 2002), 5 parti, 27 capitole, si totusi un singur autor —
dar nu orice autor, ci directorul Insitutului de Fiziologie
a Efortului Fizic si Wellness-ului, din cadrul Universitatii
Floridei Centrale — iatd datele cifrice reci si seci, insa
suficient de concludente pentru a starni tot interesul, fata
de aceasta foarte recenta si actuala reeditare, de la editura
Human Kinetics. Convertite in text, cifrele mentionate
mai sus Inseamna - inclusiv din punct de vedere fizic,
material vorbind - un consistent volum, care se adreseaza
practic tuturor specialistilor, actuali sau in formare, a caror
indeletnicire-misiune este aceea de a-i invata-indruma si
superviza pe cei care fac sport, nu conteaza dacd pentru
sandtate ori de performanta, adica pentru titluri si medalii.

Prescrierea efortului fizic si adaptarile pe care ca le
tinteste si genereaza, reprezinta astazi teritorii stiintifice
si practice nu doar extrem de vaste, ci §i in continua
expansiune, ale caror fundamente, amanunte si noutati
este minunat sa le gasesti explicate si exemplificate unitar,
precis si foarte accesibil, intr-o singura lucrare; din aceste
puncte de vedere meritele cartii de care ne ocupam fiind cat
se poate de evidente. Merite foarte greu, daca nu imposibil,
de atins de catre o asemenea incercare, in conditiile
abordarii unui numar extensiv de teme, subiecte si concep-
te - de la influenta ambiantei asupra performantelor fizice,
la problemele fundamentale si specifice ale nutritiei si
hidratarii, in diverse conditii si contexte, de la ratiunea,
eficienta, utilitatea si modul de utilizare al suplimentelor
sportive, la supraantrenament, de la stiinfa si practica
incalzirii in sport, la testarile specifice diverselor discipline
sportive etc, etc - daca, pe langa indeletnicirile de profesor
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universitar la o valoroasa universitate americana si cerce-
tator, autorul nu le-ar fi trait-experimentat si pe cele de
sportiv si antrenor de performanta.

Asa cum am precizat deja, dacd elimindm paginile
acoperite cu bibliografia si indexul atat de util si complet,
structura ,,macro” a textului propriu-zis al cartii (446 pagini)
ne propune 5 parti. Cumva de asteptat, prima dintre ele este
dedicatd ,,adaptarilor fiziologice induse de efortul fizic”,
practic modificarilor mai mult sau mai putin evidente-
vizibile, pe care diversele tipuri §i variante de antrenament
le genereazd 1n plan biochimic, hormonal, muscular,
cardiovascular si respirator, nervos si imunologic. Ea
este urmata de cele 11 capitole si 180 de pagini (cele mai
multe), ale sectiunii in care sunt prezentate, explicate si
exemplificate ,,principiile antrenamentului si prescriptia
efortului fizic”, dupa care vine partea despre ,,alimentatie,
reglarea lichidiana si suplimentarea nutritionala”. ,,Factorii
ambientali” este intitulatd penultima parte, care se ocupa
desigur de particularitatile reactiei organismului si de
recomandarile de care trebuie sd se tina cont, in cazul
prestarii de efort fizic in conditii de temperatura ridicata,
respectiv scazuta, si de altitudine. Pentru ca in final, sub
titlul ,,conditiile medicale si de sanatate” sa fie tratate
problemele supraantrenamentului si ale efortului fizic in
relatie cu diabetul, respectiv ale bronhospasmului indus de
efort si ale mortii subite 1n sport.

In ideea de a-i antrena-angrena pe cititorii acestei
prezentari sa se implice activ in aflarea cat mai multor detalii
despre aceastd indiscutabil valoroasa si foarte binevenita
lucrare, renuntdm la a le mai ,,servi pe tava” si alte informatii
referitoare la continutul sau. Vom retine totusi aici faptul ca
privitor la structura ,,micro”, adica la titlurile capitolelor si
subcapitolelor, si la alte amanunte, cei interesati se pot edifica
complet accesand site-ul http://www.humankinetics.com/Pr
oductSearchlnside?Login=Done&isbn=9781450442244.
Semnalam totodata si faptul ca, la acelasi link, doritorii au
posibilitatea de a lectura gratuit, un numar de pagini, care
contin informatii si cunostinte utile, pe care nu au posibilitatea
de asile procura din alte parti. Este cazul, spre exemplu, cu
primele doua capitole - Sistemul muscular si efortul fizic si
Sistemul endocrin si efortul fizic - din care nu lipsesc decat
bibliografiile. Pe alte site-uri pot fi lecturate doud scurte,
dar foarte interesante si actuale materiale: primul abordeaza
raspunsul imunitar la sportivi care, uneori (in cazul efor-
turilor foarte solicitante, cum ar fi cele din maraton si
ultramaraton), poate capata conotatii negative/nefavorabile
pentru sanatatea §i rezistenta organismului fata de virusi si
microbi (http://www.humankinetics.com/excerpts/excerpts/
athletes-experience-health-benefits-of-training-with-some-
risk), iar celdlalt se ocupa de utilizarea suplimentelor, in
scopul stimularii sintezei proteinelor contractile musculare,
oferindu-ne o edificatoare comparatie intre cazeind si
proteinele din zer (http://www.humankinetics.com/excerpts/
excerpts/supplementation-in-stimulating-muscle-protein-
synthesis).
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In incheiere mai mentionim ci atat pentru cei aflati in
faza de formare profesionala - studenti si masteranzi - cat, de
fapt, si pentru oricine altcineva, dacd vrea sa ramana cu ceva
in minte dupa lecturarea-studierca completd sau partiala
a cartii, fiecare capitol debuteaza cu o trecere in revista a
aspectelor cheie pe care le va aborda, si se finalizeaza prin-
tr-un set de intrebari recapitulative, cu ajutorul caruia se
poate realiza evaluarea sau autoevaluarea nivelului de
insusire a materialului parcurs. Pe de alta parte, pentru a face
mai usoara utilizarea 1n practica sportiva de zi cu zi a celor
continute-propuse, cartea vine cu o noua baza de resurse
web, constand in 80 de programe de antrenament in format
pdf, care pot fi printate si inmanate sportivilor. Majoritatea
acestor planuri de antrenament sunt prevazute cu cel putin o
fotografie, in care se arata cum se executd una dintre miscarile
cheie ale lectiei in cauzd, iar 41 dintre ele sunt prezentate
sub forma unor demonstratii inregistrate video, accesibile
online, care contin si o secventa de incalzire, compusa din
10 exercitii dinamice, atent si fundamentat alese, in asa fel
incat sa se tind seama atat de continutul si specificul partii
fundamentale, cat si de anumite caracteristici-particularitati
ale sportivilor carora li se adreseaza.

Gheorghe Dumitru
gdumitru@seanet.ro
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In viata cotidiand omul, ciutand si-si faca viata cat mai
usoara si placuta, constient sau inconstient devine tot mai
sedentar. De secole, obiceiurile alimentare in linii mari
se mentin, iar efortul fizic este tot mai scazut. Facandu-si
viata mai comoda, omul modern nu realizeaza ca dauneaza
grav intregului sdu organism atat calitatilor sale fizice, cat
si intelectuale. Abia cand situatia s-a agravat in ultimele
decenii, in urma rezultatelor neplacute ale degradarii
starii sale de sanatate, multi autori, in diferite moduri, au
inceput sa atraga atentia asupra urmarilor negative asupra
organismului a alimentatiei nesanatoase si necoroborate cu
efortul fizic al fiecarui individ.

Cartea lui Valentin Vasile Stil de viata nu dieta releva
pasiunea autorului pentru starea de sanatate in general si in
mod deosebit pentru armonia corpului uman, realizate prin
exercitiu fizic si In special prin alimentatia sanatoasa.

Téanarul autor a petrecut peste zece ani in silile de
sport in calitate de antrenor sau antrenor personal calitate
in care a dobandit o vasta experientd in domeniu. Pe baza
cunostintelor teoretice si practice acumulate, a sustinut o
seric de examene de acreditare la nivel international ca
specialist in nutritie.

Lucrarea este o pledoarie pentru optimizarea stilului
de viata versus dieta, pentru a slabi, a-si forma un corp
sanatos, frumos si o viata echilibrata. Cartea se adreseaza
persoanelor care nu au cunostinte de nutritie. Accentul se
pune pe o alimentatie fundamentatd pe criterii stiintifice,
admitand totodata ca fiecare obicei alimentar pe care vrem
sa-1 introducem in noul stil de viatd, poate fi educat sau
exersat.

Autorul prezintd intr-o maniera exacta proprietatile ali-
mentelor, cantitatile In care acestea ar trebui consumate,
asocierile care se pot face intre felurite produse alimentare,
precum si combinatiile care trebuie evitate.

In lucrarea analizati se remarci faptul ca alimentatia
rationala nu implica un stil de viata lipsit de orice forma
de placere culinara. In noul stil de viata totul trebuie sa fie
facut cu masurd, in care totusi sa redescoperim placerea
de a lua masa in familie, sa savuram indelung mancarea
inainte de a o inghiti, In care sd mancam pentru a ne
satisface nevoile corpului si nevoile emotionale.

Cele sase capitole ale lucrarii reusesc sa convinga
cititorul de necesitatea schimbarii obiceiurilor de nutritie.

Chestionarul introdus in capitolul II are menirea sa
convingd cititorul de a se adanci in problematica nutritiei
sanatoase.

Odata formate aceste convingeri autorul prezinta cinci
pasi de urmat in vederea slabirii sanatoase si definitive.

Prezentarea detaliata si bine argumentatd a celor zece
legi, care trebuic sa fie respectate pentru a se mentine
suplu si sanatos, convinge cititorul de principiile, treptele
si posibilitatile care stau la baza stabilirii unei alimentatii
sanatoase.

Lucrarea are un capitol special dedicat alimentatiei
femeii Insarcinate. Alt capitol se refera la imbunatatirea
vietii sexuale cu ajutorul alimentatiei sanatoase.

Autorul atrage totodata atentia asupra necesitatii
corelarii alimentatiei sanatoase cu miscarea de orice fel,
fapt care trebuie sa constituie de asemenea o preocupare
inevitabild a unui stil de viata sanatos.

As recomanda autorului sa faca si legatura cu consumul
de calorii/kg. Corp, in functie de efortul efectuat, asa cum
este scris in orice curs de igiena (cap. Alimentatie), al
oricarei universitati de medicind sau facultati de educatie
fizica.

Bibliografia prestigioasa, contine lucrari din tard si
strainatate i asigura un nivel stiintific corespunzator.

Cartea este recomandatd tuturor celor interesati de o
viatd sandtoasa, indiferent de nivelul acestora de pregatire
si dezvoltare fizica.

Mihai Cucu
cumihai2001@yahoo.com
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intre excelenta umana
si arenele universitare

PARALELA 45

Cartea loan Lador intre excelenta umana §i arenele
universitare face parte din categoria publicatiilor
memorialistice scrise la finalul carierei unui om, care a
reusit in viata o remarcabila ascensiune profesionala.

Autorul acestui volum, Ilie Dobre, crainicul vivace al
transmisiunilor fotbalistice prezinta activitatea profesionala
a concitadinului meu loan Lador ca pe o intreaga echipa
preferatd, pe care o insoteste la etapele campionatului
numit viata.

Componenta echipei editurii Paralela 45, care a
publicat cele 207 pagini ale volumului are urmatoarea
componenta: editor Calin Vasile; tehnoredactor Adriana
Vladescu; coperta lonut Brostianu; prepress Marius Badea.

Din cele 35 de subtitluri care alcatuiesc cuprinsul cartii
le-am considerat mai semnificative pe urmitoarele: In
reflectorul biografic, in dribling printre amintirile copilariei,
Examenul de admitere la IEFS Bucuresti, Sef peste colegi
in anii studentiei, Asaltul redutelor universitare, Frumoasa
cu ochi albastri sau trofeul cel mai de pret, Inspector in
minister.

Urmeaza o admirabila si incitanta ingiruire a tuturor
competitiilor universitare la care a participat inspectorul
universitar, pe intreaga planeta.

Ultima parte a consemnarilor mai cuprinde 16 aprecieri
laudative din partea unor personalitati didactice, opt
acreditari la mari competitii internationale si diplome, 39
poze de familie si din diverse deplasari sau intalniri.

La finalul volumului autorul isi prezinta o listd a
lucrarilor, iar pe coperta a 4-a, in acelasi stil etaleaza,
capturile onorifice de care a beneficiat pe parcursul carierei.

Lucrarea incitd la o intrebare, ca o provocare pentru alt
volum 1n care sa prezinte zbuciumul si greutatile pe care
s-au aglutinat marile realizari profesionale ale profesorului
pornit din Dejul in care se intoarce doar cartea, ca o
amintire.

Alexandru Muregan
ducumuresan@yahoo.com
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Preambulul, intitulat 2014 aniversar, argumenteaza
carui fapt i se datoreaza aparitia cartii, $i anume,
implinirea a 65 de ani de existentd in peisajul sportului
clujean si national, a echipei de rugby ,,U” Cluj. Primul
capitol intitulat ,,65” abordeazd pe scurt, atat literar cat
si statistic, an de an, Incepand din 1950, pana in prezent,
evolutia echipei de rugby ,,U”, cind la 10 martie, presa
vremii consemneaza primul antrenament oficial al unei
echipe clujene intitulata “Stiinta Cluj”. Capitolul urmator,
Cupa Romaniei, cuprinde cele 6 prezente ale rugbystilor
clujeni in cea de a doua competitie ca importantd nationala
fiind mentionate si fazele pana unde s-a ajuns. Cele mai
importante finale jucate au fost cele din 1998 si 1999,
jucate dar pierdute cu Dinamo respectiv Remin Baia-Mare.
Capitolul al 3-lea, Juniorii, descrie inceputurile echipelor
de juniori din Cluj, cu mentionarea antrenorilor respectivi.
O distinctie speciala in acest capitol pentru Octavian
Chihaia, antrenor la CSS Locomotiva Cluj, prezent in
calitate de antrenor al Nationalei la patru editii ale Cupei
Mondiale. Intr-un capitol aparte autorul cinsteste memoria
unuia dintre cei mai complecsi jucatori pe care i-a avut
rugby-ul clujean - Memorialul Floricd Murariu. Intilnirile
internationale care retin atentia sunt tratate in capitolul
Rugby-ul clujean, in context international. Firesc, urmeaza
capitolul Internationalii clujeni, pe parcursul caruia sunt
amintifi: Radu Demian, Mircea Rusu, Nicolae Cordos,
Silviu Caliman, Alexandru Palosanu, Petre Motreanu si
multi altii. Intr-un capitol distinct intitulat Internationalii
clujeni la Cupa Mondiala sunt mentionati rugbystii
clujeni care de-a lungul timpului au facut parte din echipa
nationald la Cupa Mondiala. Cu cat ne apropiem de finalul
cartii, titlurile capitolelor sunt tot mai interesante. Acestea
sunt, in succesiunea lor, urmatoarele: Presedintii sectiei de
rugby ,,U” Cluj, incepand cu Constantin Schipor in 1949
si incheind cu Traian Scridon in zilele noastre, Echipa de
rugby feminin a ,,U” Cluj, care a luat fiinta in anul 1912,
initiator - Octavian Chihaia, Arbitri clujeni de rugby in
care autorul se opreste asupra actualilor loan Barnuti, Emil
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Partoc si Gheorghe Sabau si capitolul Familiile rugby-ului
clujean, in care sunt amintiti fratii, tatii si fiii, tata-fiu-nepot,
fosti sau actuali jucatori de rugby. Urmeaza un scurt capitol
de statistica intitulat Campionatele Nationale ale Romdniei,
Divizia A, Divizia nationala, Superliga CEC Bank in care
se face o statistica completa a titlurilor nationale All-Time
obtinute de toate echipele romanesti incepand din 1914
pand in 2014. Penultimul capitol, Amintiri, este dedicat
unor extrase din dialogurile, interviurile sau declaratiile
unor ,,grei” ai rugby-ului clujean. Cartea se incheie cu
asa numitele Curiozitafi... rugbystice, capitol care face
o enumerare, insotitd de scurte comentarii, despre unele
personalitati romane si mondiale care au practicat rugby-

ul in tinerete: Jean Giraudoux, Christian Barnard, Richard
Burton, Printul Serban Ghica, Sergiu Nicolaescu, Ilarion
Ciobanu, George Vraca li altii.

Cartea se bazeaza pe consultarea unui important numar
de referinte bibliografice si colectiile unor importante coti-
diene de sport din perioade diferite. Anexa cuprinde un
numar de 36 de fotografii color si 20 de fotografii alb-negru
mai vechi si mai noi, seniori §i juniori.

In concluzie, cartea meritd achizitionata si citita.

Traian Bocu
traian_bocu@yahoo.com
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