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ALERGAREA RETRO - O TENDINTA
IN PREGATIREA FIZICA A MILITARILOR

RETRO RUNNING — A TREND
IN THE PHYSICAL TRAINING OF THE MILITARY

Lt.col.instr.sup.dr. George-Florin BAITAN*

Alergarea este unul dintre cele mai simple si mai practice moduri de a mentine militarii intr-o forma fizica buna. Alergarea
retro este o0 modalitate excelentd de antrenament, care trebuie introdusa in procesul de instruire fizica sistematica a militarilor,
fiind remarcabild pentru dezvoltarea capacitatilor conditionate si coordonative necesare Imbunatatirii performantelor fizice
ale acestora. Le va dezvolta sistemul cardiovascular, va tonifia muschii si va intari oasele si ligamentele din intregul corp.

Running is one of the simplest and most practical ways to keep your body fit. Retro running is an excellent way of
training that must be introduced in the process of systematic physical training of the military, being remarkable for the
development of the conditioned and coordinative abilities necessary to improve their physical performance. It will develop
the cardiovascular system, tone the muscles and strengthen the bones and ligaments throughout the body.

Cuvinte-cheie: educatie fizica militard; alergare retro; banda de alergare; antrenament; exercitiu fizic; pregatire fizica.
Keywords: military physical education; retro running, treadmill; training,; exercise; physical training.

Existd multe tipuri de alergare practicate de
militari, indiferent de nivelul lor de pregatire
fizica. Acestea au aparut de-a lungul timpului,
in urma unui proces denumit generic trial and
error, care presupune descoperirea celei mai bune
modalitati de a ajunge la un rezultat dorit sau la
o solutie corecta prin incercarea uneia sau mai
multor cdi ori mijloace si prin notarea/eliminarea
erorilor sau cauzelor esecului. Dacd vrei sd obtii
cele mai bune rezultate in urma antrenamentelor
pe care le folosesti, va trebui sa incerci sa utilizezi
toate aceste tipuri de alergare. Le poti diversifica
in functie de preferinte, combinand doud sau mai
multe intr-un singur antrenament, dar pana la urma,
si efectuate separat, in forma lor de baza, aceste
tipuri de alergare te vor ajuta sa devii un alergator
mai bun.

Alergarea retro are o serie de aplicatii
semnificative 1n activitatile fizice desfasurate
de militari, atat ca sistem de actionare in cadrul
sedintelor de educatie fizicd militara, cat si ca
instrument de recuperare in gestionarea diferitelor
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leziuni ale membrelor inferioare. Alergarea
retro este un instrument puternic de antrenament
specific sportului. Militarii trebuie sa fie capabili
sa se deplaseze cu rapiditate si cu hotdrare,
utilizand toate variantele de alergare. Programele
de antrenament, cum ar fi exercitiile de alergare tip
navetd, in care militarul trebuie sa se miste Thapoi
si Tnainte cu o vitezd mare intr-o perioada scurta
de timp, sunt eficiente in dezvoltarea abilitatilor de
alergare retro.

Incorporarea alergarii retro intr-un program de
alergare pe intervale sau de exercitii intermitente
actioneaza pozitiv atat asupra sistemului locomotor
(musculo-scheletic), cat si asupra sistemului
cardiovascular. In plus, alergarea retro stimuleaza
fibrele cu contractie rapida prezente in muschii
membrelor inferioare, potrivite pentru miscarile
explozive, bazate pe forta si putere. Prin programele
sale de cercetare, stiinta sportului confirma faptul
ca introducerea unor noi miscari, care reprezintd
o variatie fata de antrenamentul obisnuit, tind sa
reducad probabilitatea de aparitie a accidentarilor in
timpul antrenamentelor fizice.

La prima vedere, pare o forma de deplasare
neobisnuitd, dar alergarea Tnapoi este mai utilizata
decat s-ar parea. De fapt, existd multe sporturi
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(precum: fotbalul, handbalul, baschetul etc.) care o
folosesc in programele zilnice de antrenament, cu
precddere in secventa de pregdtire a organismului
pentru efort. De asemenea, arbitrii sunt cei care
folosesc foarte des alergarea retro in timpul unui
meci, deoarece ei trebuie sa fie in permanentd cu
fata catre jucatorul care are mingea.

Alergarea retro — sa incercim sa alergam

inapoi pentru a merge inainte

Alergarea retro, cunoscutd si sub denumirea
de alergare cu spatele sau alergare inversa, este
pur si simplu o alergare spre Tnapoi. Nu este la fel
de cunoscutd precum alergatul descult (numita si
alergarea naturald) si nu trebuie confundata nici
cu alergarea in care se foloseste Incaltdmintea
retro, care preia liniile si stilul deceniilor trecute
si care a devenit foarte utilizatd in ultimii ani.
Invitind si alternezi sistematic in antrenamentul
tau alergarea inapoi cu alergarea inainte, vei obtine
mai multe beneficii, precum reducerea impactului
agresiv pe care alergarea normala 1l produce asupra
articulatiilor tale.

Deschizatorii de drum 1n aceasta noua metoda
de antrenament au fost americanii. La inceputul
secolului trecut, nume mari din sportul american,
precum William Muldoon (campion la lupte greco-
romane, pilon al sportului din New York timp de
peste 50 de ani), Gene Tunney (boxer profesionist)
sau dansatorul de step Bill Robinson (despre care
se pretinde ca putea alerga Tnapoi mai repede decat
puteau alerga normal majoritatea barbatilor), foloseau
alergarea cu spatele in programele lor de pregatire fizica.
Dar aceasta metoda a castigat recunoastere deplind,
avand o oarecare popularitate in randul sportivilor,
abia in anii ’80. In aceasti perioada, Institutul Grey,
specializat in cercetare, dezvoltare si inovare in stiinta
functionala aplicatd, foloseste tehnica de mers si de
alergare retro pentru recuperarea fizica a bolnavilor.
Profesorul Barry Bates a fost printre primii care si-a
publicat cercetdrile efectuate, mentionand cateva
dintre beneficiile pe care aceasta tehnica de alergare
le aduce organismului uman (University of Oregon.
2022). Doctorul Robert K. Stevenson a publicat
o carte pe aceastd temad, destinata publicului larg
(Stevenson 2014), iar francezul Christian Grolle a
incercat, prin scrierile sale, sd-1 convinga pe atleti
si pe antrenori de numeroasele beneficii ale acestui
tip de alergare (Grolle, Carole, Ahau si Christian
Ahau 2009).
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Alergarea retro este o abilitate care trebuie
invatatd, iar atunci cand reusesti sa intelegi
biomecanica acestui mod de alergare, vei putea sa-ti
evaluezi propriul stil de alergare si sa observi si alte
moduri prin care sd aduci Tmbunatatiri acestuia.
Folosind tehnica de alergare retro, trebuie sa te
deplasezi mentinand membrele inferioare paralele
cu directia de deplasare, iar umerii si capul ar trebui
sa fie rasuciti (spre stdnga sau spre dreapta) pentru
a vizualiza suprafata pe care urmeaza sa se alerge,
chiar daca alergatorii retro cu experientd ajung sa
execute aceastd miscare foarte rar. Deoarece capul
este orientat inspre in fatd, in alergarea Tnapoi un
alergator va vedea foarte putin din ceea ce se afla
pe sol in calea lui. Spre deosebire de alergarea
normald, daca te impiedici, este mult mai dificil sa
te redresezi sau sa faci fatd unei caderi pe spate.
Intoarcerea capului in timpul alergirii poate elimina,
in general, impedimentul vizual, desi acest lucru
limiteaza viteza si poate provoca tensiuni la nivelul
gatului. Exersarea pasului Tnapoi prin efectuarea
unor miscari specifice ale bratelor si ale picioarelor
in cadrul unor exercitii fizice (cum ar fi mersul
crabului, mersul fandat spre inapoi, tararea pe spate
etc.) poate ajuta la prevenirea accidentarilor care
pot aparea, in cazul unei caderi pe spate. Astazi,
alergarea retro a devenit o disciplind consacrata,
datoritd unor echipe de cercetatori care au
demonstrat valabilitatea practicarii ei in siguranta
(Technogym 2022).

Pentru a demonstra eficacitatea alergarii retro,
un studiu de cercetare, realizat de Universitatea
din Milano, a constatat faptul ca, in alergarea
retro, exista mai multd fortd in Tmpingere
(la desprinderea de pe sol) si mai putind fortd de
franare (la aterizarea pe sol), acest lucru avand un
impact pozitiv asupra articulatiilor. Fata de alergarea
normald, Intr-o alergare retro sunt mai multe fibre
musculare implicate, care sunt supuse unor eforturi
mai mici (cu mai mult consum de energie si mai
putine performante fizice), dar care sunt mai putin
predispuse la accidentari (Cavagna, Legramandi si
La Torre 2010, 339-346). Unii sportivi pasionati de
alergare includ si varianta retro in antrenamentul
lor, deoarece acest mod de alergare le va imbunatati
capacitatea de a alerga Tnainte, fiind un ajutor
eficient atat pentru conditionare, cat si pentru
reabilitare, fiind recomandat celor care au probleme
medicale la nivelul genunchilor. Un studiu realizat
in anul 2012 a demonstrat faptul ca alergarea retro
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presupune un impact mai mic asupra genunchilor
si arde mai multe calorii cand este efectuata
pe un tempo moderat si uniform. Studentii de
la o universitate americand care si-au introdus
alergarea retro in programul de antrenament si care
au practicat-o timp de 15-45 de minute/de trei ori
pe saptdmana/timp de sase saptamani, au pierdut la
finalul experimentului 2,5% din grasimea corporala
(Morton 2016, 149-152).

Corpul uman este proiectat sa se miste mai
eficient Tnainte decat Inapoi, iar viteza maxima a
alergdtorului retro nu poate fi mai mare de 80%
din viteza maxima de alergare normala, chiar daca
investigatiile au sugerat ca alergatorii percep la fel
intensitatea efortului in ambele cazuri (Williams
2020). Daca scopul alergdrii retro este de a
imbunatati nivelul de fitness cardio, fiind un bun
indicator al sandtatii fizice generale si un factor
predictiv al sanatatii tale pe termen lung, atunci
aceasta poate fi o importantd tehnica alternativa de
alergare. In continuare, vom enumera cateva dintre
beneficiile recunoscute ale acesteia:

e imbunatateste postura. Alergarea cu spatele
presupune o schimbare naturald a posturii,
determinandu-te sa adopti o posturd verticald
(cu umerii trasi spre Tnapoi si cu spatele drept),
favorizand realinierea vertebrelor si ameliorand
presiunea asupra nervilor, corectind astfel si
postura din timpul alergérii normale;

e nivelul capacitatii aerobe maxime (cantitatea
maximd de oxigen pe care organismul o poate
utiliza in timpul exercitiilor fizice — VO, Max) este
mai crescut cu aproximativ 20% fatd de pragul
anaerob al alergarii clasice;

e rezultatele privind pierderea in greutate sunt
mai bune. Dacd scopul antrenamentului este de a
scapa de kilogramele n plus, atunci alergarea retro
este regimul de fitness pe care il cautai. Aceasta
ajutd la arderea caloriilor cu aproximativ 30%
mai mult decat alergarea normald, avand efecte
extraordinare 1n ceea ce priveste cresterea ratei
metabolice de baza;

e reduce impactul cu solul si, implicit,
probabilitatea aparitiei leziunilor la nivelul
articulatiei genunchiului (entorse, rupturi de

ligamente, leziuni ale meniscurilor, luxatii etc.).
Tehnica de alergare se concentreaza pe calcaiul
care vine mai intai in contact cu solul, In timp
ce genunchii actioneazd ca niste amortizoare.
Alergarea  retro  minimizeaza transmiterea
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impactului cu solul asupra articulatiei genunchiului,
permitand dezvoltarea muschilor de pe ambele parti
ale acestuia, ceea ce va duce, 1n timp, la intarirea
articulatiei;

e performantele fizice sunt imbunatatite. Cand
alergi cu spatele, este nevoie de mai mult efort
fizic in ceea ce priveste miscarea, deoarece este
mai dificil sa te deplasezi dintr-un punct in altul.
Acest lucru va creste rezistenta cardiovasculara si
cea musculara, doua dintre componentele de baza
ale fitnessului fizic care includ flexibilitatea, forta
musculara si compozitia corpului, imbunatatind, in
final, rezistenta generald a organismului;

e reduce plictiseala. Alergarea pe distante
lungi poate fi o activitate obositoare si plictisitoare,
iar adaugarea alergarii retro in programul tau de
antrenament 1l poate transforma intr-o activitate
distractivd, incitantd si variatd. Pentru a depasi
perioada de stagnare sau pentru a iesi din rutina de
lucru a unui alergator, alergarea inapoi incorporeaza
un element nou si variat in fiecare antrenament,
mai ales daca este practicatd intr-un grup. Astfel,
vei avea beneficii pentru sdndtate, iar mintea ta va
fi ocupata pe toata durata sesiunii de alergare;

e creste masa musculara. Alergarea cu spatele
nu numai ca iti intareste musculatura, dar face ca
anumiti muschi ai membrelor inferioare (precum
muschii gambei, tibiali si cvadricepsi femurali)
sa fie mai tonifiati, pe masura ce atingi o putere
musculara mai mare;

o stimuleaza activitatea creierului. Orice
schimbare in rutina ta zilnicd de antrenament
prin activarea altor grupe de muschi este benefica
pentru sandtatea creierului, deoarece il determina
sa gandeasca si sa reactioneze diferit;

o imbunatateste vederea si simtul vestibular
periferic. Alergarea retro implicd o deplasare
independentd partial de perceperea traseului cu
ajutorul vazului, ceea ce permite dezvoltarea si a
altor simturi (cum ar fi simtul auditiv), desi acest
lucru va contribui si la Tmbundtdtirea calitatii
vederii si a echilibrului periferic.

Alergarea cu spatele este 0 miscare mai putin
naturald, dar poate fi realizata cu o oarecare viteza
dupd cateva sedinte de antrenament specific.
La inceput, pentru a te obisnui cu senzatia, este
recomandat sd se Inceapa cu exersarea mersului
inapoi, care este relativ usor de executat, iar apoi
sa se creasca treptat distanta si viteza de deplasare.
Odata ce te vei simti confortabil cu acest lucru,

Martie, 2022



incearca si o alergare usoara. De fiecare data cand
simti cd te-ai obisnuit, Tncearca sa te deplasezi
putin mai repede sau mai departe, iar in curand, ti
se va parea aproape la fel de confortabil sa alergi
inapoi pe cat alergi Tnainte. A privi pe unde mergi
in timpul alergarilor retro este esential pentru a
ramane pe drumul cel bun si pentru a evita aparitia
accidentarilor. Dar nici sd te uiti prea mult nu este
bine, deoarece, de fiecare data cand privesti inapoi,
trebuie sa iti rasucesti capul si corpul, iar postura ta
va fi compromisa, avand un impact negativ asupra
tehnicii tale de alergare retro. Cu cat vei exersa mai
mult alergarea cu spatele, cu atat vei deveni mai
increzdtor si vei simti mai putin nevoia s privesti
inapoi.

Saincepiacestmoddealergare intr-ozonasigura
unde solul este nivelat, cum ar fi o pista de atletism,
este solutia perfecta pentru a castiga incredere in
alergarea retro, deoarece acolo existd mai putine
obstacole, iar liniile de marcaj al culoarelor sunt
repere utile pentru a te ajuta s ramai pe directia
cea buna, fard a fi nevoit sa privesti incontinuu in
spatele tau. Pentru a evita acest lucru, ai putea sa
alergi usor, aldturi de un partener care sa te ghideze
in traiectoria de deplasare, pentru ca tu sa te poti
concentra doar pe alergare. Un alt sfat, de la sine
inteles, este ca trebuie sa fii atent cind alergi cu
spatele si sa exersezi cdderile controlate (tehnici
de cadere din artele martiale, cum ar fi: cdderea
inapoi, cdderea laterala si rostogolirea inapoi).
Daca simti ca iti pierzi echilibrul, nu intra in panica
si Incearca sa aterizezi inteligent, amortizand socul
produs de cazatura (aminteste-ti de scoala caderii
din judo — wukemi), pentru a dispersa impactul cu
solul si pentru a proteja articulatiile si capul (cele
mai afectate Tn caderile necontrolate). Alternativ,
poti purta si o casca, daca esti ingrijorat de faptul
ca vei cadea, sau dacd exersezi pe suprafete dure
ori terenuri denivelate. La fel ca alergarea normala,
alergarea pe dealuri (in rampa sau la vale) poate
adauga un grad suplimentar de dificultate (Marathon
Handbook 2022).

Tehnic vorbind, alergarea cu spatele este un tip
de efort fizic complet nou pentru organismul tau.
Cu siguranta, ar trebui sa te asiguri ca, atunci cand
alergi retro, vei pune greutatea, n principal, pe
pingea (partea anterioara a piciorului), iar calcaiele
nu ar trebui sd atingd aproape niciodata solul
cand alergi. De asemenea, o idee buna ar fi sa nu
ridici picioarele prea sus fatd de pamant, deoarece

Martie, 2022

Buletinul Universitdtii Nationale de Aparare ,,Carol I’

acest lucru economiseste energia si nu pune prea
multd presiune asupra articulatiilor soldului si
genunchiului. Alergarea retro, daca este facuta
incorect, poate duce rapid la intepenirea muschilor
gatului. Pentru a evita acest lucru, ar trebui sa iti
schimbi linia vizuala cat mai des posibil, adica sa
privesti alternativ inapoi, peste umarul stang si
peste umarul drept. In acest fel, se va crea un bun
echilibru si vei evita ca, la sfarsitul alergarii, sa
apara durerile la nivelul gatului.

Primul pas pe care trebuie sa-1 faci pentru a
incepe alergarea retro este, desigur, sa faci un pas
inapoi. Dar acest lucru nu este suficient, deoarece
alergarea cu spatele este o activitate nenaturala, cel
putin la inceput, fiind necesara o intrebuintare foarte
buna a fiecarei parti a corpului pentru a mentine
echilibrul 1n mod constant si pentru a evita caderea.
Prin urmare, este foarte important s te mentii cu
spatele drept, sd nu flexezi prea mult genunchii si
sa atingi solul mai mult cu varful picioarelor, care
trebuie sd se miste mereu la unison cu bratele, ca
intr-o alergare normald. Miscarea bratelor este cu
adevarat esentiala, pentru ca, pe langa mentinerea
echilibrului, aceasta contribuie la cresterea fortei
de propulsie (cel putin la fel de mult ca picioarele).
Odata ce ti-ai gasit centrul de greutate, al doilea pas
este sa scapi de instinctul de a te intoarce pentru
a privi pe unde mergi, lucru care iti va permite sa
alergi mai repede si sa fii mai stabil (Cuore 2022).

Alergarea cu spatele este o forma complet noua
de exercitiu pentru majoritatea militarilor. Deci, cel
mai important lucru este acela de a incepe progresiv.
De exemplu: la inceput poti porni cu o alergare
retro de 200 de metri, de 2 ori pe sdptamana, in
timpul sau la sfarsitul unei alergari de anduranta.
Apoi, aceasta distantd poate fi crescuta incet cu 100
- 200 de metri, in fiecare saptamana. Obiectivul
imediat (stabilit din punct de vedere medical si care
este cu sigurantd fezabil) ar trebui sa fie acela de
a putea alerga cu spatele cel putin 1.000 de metri,
fara a avea dureri musculare sau ceva asemanator
(Thomas Dold 2022).

In anul 2005, un grup de sportivi austrieci,
germani, italieni, elvetieni si francezi au creat
Asociatia  Internationala de  RetroRunning
(International Retro Running Association — IRRA),
cu scopul de a promova aceastd practicd inca
necunoscutd multora si pentru a organiza competitii
sportive. Prima editie a Campionatului Mondial de
RetroRunning a avut loc in localitatea Rotkreuz
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din Elvetia, in anul 2006, si a avut doar 4 probe
de concurs (100 de metri, 400 de metri, 3.000 de
metri si stafeta de 4 x 100 de metri), iar de atunci,
campionatele au fost organizate periodic, o data
la doi ani. Pe langd aceastd competitie mondiala,
in fiecare an se organizeaza Retro Challenge (un
circuit Impartit n doudzeci de competitii, care au
loc in diferite locatii din Italia), Backwards Mile
(o competitie anuala care se desfasoard in Central
Park din Manhattan, New York), Campionatul
Americii Centrale si mai multe curse nationale.
Alergatorii retro din intreaga lume se aduna la
aceste intreceri pentru a concura, alergand inapoi
pe toate distantele atletice traditionale (in prezent,
probele sunt: 100 de metri, 200 de metri, 400 de
metri, 800 de metri, 1.500 de metri, 3.000 de metri,
5.000 de metri, 10.000 de metri, stafetele de 4 x
100 de metri si de 4 x 400 de metri, semimaraton)
(Wegner 2010).

Regulile alergarii retro sunt aceleasi cu cele ale
probelor clasice din atletism, foarte cunoscute de
catre cei care activeaza in domeniul sportului, la
care se adauga cateva precizari specifice:

e Tnainte de inceperea unei curse, gleznele
trebuie sa fie inapoia liniei care marcheaza linia de
start;

epentru cursele de vitezd, folosirea
blocstartului este optionala. Acesta va fi asezat la
fel ca la cursele din atletism, iar in cazul utilizarii
lui, trebuie ca un singur picior sa se sprijine doar
pe suportul frontal;

e 1n cadrul aceleasi probe, la primul start gresit,
atletul in cauza primeste doar un avertisment, iar la
al doilea start fals, atletul va fi descalificat;

e pe intreaga durata a alergarii, fata de directia
de alergare, degetele de la picioare trebuie sa fie
pozitionate inapoia calcaielor;

e in probele in care nu se aleargd pe culoar,
concurentii care se deplaseazd mai repede decat
tine trebuie lasati sd te depaseasca, fiind interzisa
actiune de impiedicare;

e trecerea liniei de sosire este socotitd la nivelul
umerilor.

Alergarea inversa nu este un concept nou, dar
paresafieunadintre cele maimaritendinte defitness,
intr-o continud crestere a popularitatii, probabil
datorita beneficiilor pe care aceasta le ofera pentru
a completa alergarea clasica. In cautarea optimizarii
performantelor fizice, sportivii apeleaza, de obicei,
la o varietate de metode de antrenament, concepute
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pentru a reduce accidentdrile si pentru a imbunatati
rezultatele atletice. Alergarea inapoi, care a fost
folosita in vederea pregatirii sportivilor pentru a
raspunde cerintelor competitiei, sau in programele
de reintegrare in activitatea fizica a celor care revin
dupa o accidentare, este o astfel de metoda.

Mersul si alergarea retro pe banda de alergare

Mersul cu spatele pe banda de alergare sau
chiar alergarea retro pe aceasta oferd multiple
beneficii organismului. Pe langd faptul ca
acest tip de deplasare iti va tonifica diverse
grupe musculare, te va ajuta si la imbunatatirea
echilibrului, iar ritmul cardiac va creste, facandu-1
o varianta bund pentru antrenamentul cu intervale
(Masumoto, Galor, Craig-Jones, Mercer 2019,
269-275). Daca practici in mod regulat o activitate
fizica, cercetdrile efectuate au demonstrat faptul ca
alergarea 1napoi poate reduce riscul de aparitie a
accidentdrilor si poate Imbunatiti performantele
fizice, asa dupa cum am mentionat in capitolul
anterior. Acest lucru functioneaza prin dezvoltarea
fortei, a abilitatii de a genera fortd si viteza si de
a coordona miscari (puterea musculard), in special
cele ale muschilor din partea inferioara a corpului,
imbunatatind, in acelasi timp, si capacitatea de a
schimba in sigurantd directia si sensul de alergare
(Uthoff, Oliver, Cronin, Harrison, Winwood 2018,
1083-1096).

Daca vrei sa mergi pentru prima data cu spatele
pe o banda de alergare, atunci trebuie sd incepi cu
o viteza micd. S-ar putea sa descoperi, la inceput,
ca este o provocare suficientd doar sa reusesti sa
mergi invers, urmand sd cresti viteza in sedintele
viitoare de antrenament, pe masura ce incepi sa te
simti mai confortabil.

Majoritatea benzilor de alergare au o viteza
de pornire relativ mica (de aproximativ 1 km/h),
iar pentru a obtine o postura bund si o miscare la
nivelul articulatiilor, executata corect din punct de
vedere tehnic, trebuie sa Incepi cu cea mai mica
viteza posibila. In momentul in care simti ca te-ai
adaptat si poti sustine cu usurintd respectivul ritm,
vei creste treptat viteza cu cate 1 km/h. Trebuie sa
acorzi cel putin cateva minute pentru fiecare viteza
a benzii de alergare, Tnainte de a creste viteza la
urmatoarea treaptd, pentru a permite corpului sa
se adapteze complet cu ritmul, Tnainte de a creste
intensitatea si de a-i cere acestuia sa se deplaseze
mai repede.
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Pe masura ce vei incepe sa te deplasezi cu viteze
mai mari, probabil vei simti ca anumiti muschi sunt
folositi mai intens decat in timpul mersului inainte.
Este vorba, in special, despre muschii cvadricepsi
(situati pe partea anterioarda a coapsei, fiind
responsabili pentru extensia genunchiului si pentru
flexia coapsei), precum si despre muschii regiunii
posterioare a gambelor (situati in spatele tibiilor,
fiind responsabili, In special, cu flexia piciorului
pe gamba). Prin urmare, stabileste serii scurte de
mers retro, atunci cand Incepi. De asemenea, la
inceput, este mai bine sd variezi ori durata unei
serii, ori viteza de deplasare, adica trebuie sd adaugi
intensitate fie mergdnd mai repede, fie mai mult,
dar nu le schimba pe ambele in cadrul aceluiasi
antrenament (Verywellfit 2022).

Cu siguranta, manerele laterale ale benzii de
alergare trebuie folosite la Inceput, mersul inapoi
facandu-se cu mainile sprijinite de acestea, pana
in momentul in care esti suficient de sigur ca iti
poti mentine echilibrul. Mersul retro presupune
mentinerea activa a corpului, solicitdnd mai intens
muschii abdominali si posturali pentru a sustine
corpul in pozitie verticala, iar dacad acestia nu sunt
suficient de puternici, vei risca sd cazi de pe banda.
De asemenea, picioarele, soldurile si muschii care
iti controleaza gleznele trebuie sa lucreze mai mult
pentru a mentine o miscare coordonata in timpul
mersului sau alergdrii inapoi. Asadar, daca observi
o slabiciune la oricare dintre aceste zone, care te-ar
putea face sa te impiedici, ar fi indicat sa continui
sa utilizezi manerele. Foloseste, mai intai, o singura
mana pentru sustinere, ca etapd intermediard in
trecerea la mersul inapoi, fard a te ajuta de manerele
laterale ale benzii de alergare.

Nu trebuie sa petreci mult timp mergand inapoi
pentru a culege beneficii. De aceea urmareste sa
incluzi doar cateva serii de mers inapoi in cadrul
unei sedinte de antrenament 1n care folosesti banda
de alergare. Chiar dacd abilitatea ta de a executa
migcari coordonate si precise in timp §i spatiu
este una dezvoltatd, se recomanda oprirea benzii
si utilizarea manerelor pentru echilibru, de fiecare
data cand doresti sa te intorci pentru a te deplasa in
sens invers.

De asemenea, poti schimba rutina atunci
cand mergi cu spatele pe o bandd de alergare,
variind Inclinatia. La fel ca in cazul vitezei, incepe
progresiv, Inclindnd mai intdi banda de alergare la
cel mai jos nivel, deoarece mergind in acest mod,

Martie, 2022

Buletinul Universitdtii Nationale de Aparare ,,Carol I’

probabil ca vei simti o senzatie de arsura la nivelul
coapselor. Pe masura ce devii mai puternic si Incepi
sa te simti confortabil, poti creste inclinatia benzii,
precum si viteza, dar nu pe ambele in acelasi timp,
deoarece probabilitatea de a te dezechilibra creste
considerabil. Mareste pe rand gradul de inclinare
sau viteza de deplasare, pentru a avea posibilitatea
de areveni la setdrile initiale, daca consideri ca este
prea mult pentru tine.

O altd optiune ar fi sa variezi pozitia corpului
in timpul mersului retro pe banda de alergare. Pe
masura ce mergi Thapoi, coboara centrul de greutate,
astfel incat sa ajungi Intr-o pozitie ghemuit partial,
avand spatele drept si evitand inclinarea corpului
inainte. Acest lucru va intensifica tensiunea in
muschii cvadricepsi si, ca urmare, aceasta activitate
trebuie limitata la aproximativ 30 - 60 de secunde
si omisa, dacd ai probleme medicale la genunchi.

Odata ce reusesti sa te obisnuiesti cu aceasta
miscare de mers inapoi, s-ar putea sa descoperi ca
esti pregatit sd alergi inapoi pe banda de alergare.
In structura primelor sedinte de antrenament care
includ alergarea retro pe banda, este recomandat sa
alternezi perioadele de alergare inapoi, cu cele de
mers Inainte (sau de alergare usoard Tnainte) timp
de cateva minute. Daca observi ca este greu sa iti
mentii echilibrul, scade viteza pana ajungi intr-un
ritm care iti convine. Pe mdsurd ce corpul tau se
va adapta, poti creste viteza de deplasare pentru a
creste si intensitatea efortului, iar atunci cand te
simti cu adevarat confortabil, poti sa adaugi si o
anumita Inclinare benzii.

Mersul sau alergarea inapoi poate fi folosit
pentru a diversifica rutina zilnicd a sedintelor
de antrenament la banda de alergare, fiind un
exercitiu recomandat pentru cei cu un nivel mediu
de pregatire fizicd si de experienta in practicarea
exercitiilor fizice. Daca te distrezi si Tncepi s simti
beneficiile aduse de acestea, s-ar putea sa iti fie mai
usor sd mentii acest tip de antrenament pe termen
lung, care va produce si rezultate mai bune in cele
din urma.

Concluzii

Orice militar care este serios interesat sa-si
imbunatateascd performanta atleticd, conditia fizica
si perspectiva asupra vietii ar face bine sa analizeze
mai cu atentie alergarea retro si beneficiile acesteia.
Alergareacuspatele poate parea, pentru pasionatiide
miscare, o metoda lipsitd de seriozitate si o pierdere

N\
I 13
.



Buletinul Universitditii Nationale de Apdrare ,,Carol 1”

de timp, dar nu este un lucru rau sa introduci putina
distractie in sesiunile de antrenament, iar daca
cercetarile efectuate au fost corecte, atunci aceasta
schimbare de abordare ar putea da un impuls si
performantelor fizice ale militarilor.

Avand 1n vedere rigorile educatiei fizice
militare, instructorii cautd in mod constant strategii
de antrenament eficiente pentru a imbunatati
performanta fizicd a militarilor, reducand, in
acelasi timp, la minimum incédrcarea dinamica a
articulatiilor. Alergarea retro ar putea fi un mijloc de
antrenament aerob, anaerob si neuromuscular care
nu suprasolicita tendoanele si ligamentele la fel de
mult ca alergarea normald. Scopul acestui articol
este acela de a ardta cd alergarea inversd nu este
solutia salvatoare pentru prevenirea accidentarilor
sau pentru obtinerea performantelor atletice, ci, mai
degrabd, o metoda alternativa, avutd la dispozitie
de catre specialistii in domeniu.

Similar celorlalte procedee metodice de
dezvoltare a diferitelor forme de manifestare a
calitatilor motrice, si alergarea retro (de rezistenta
sau de vitezd) ar trebui practicatd si dezvoltata
corespunzitor. In functie de competenta si de
obiectivele de instruire ale militarilor si de etapa
curentd de antrenament, pot fi utilizate diferite
modalitati ale alergarii retro, pentru a aplica
principiile variatiei, specificitatii si supraincarcarii.
Integrarea alergarii retro, ca parte in cadrul unui
program general de pregatire fizicd a militarilor,
oferd un stimul nou care aduce adaptari fiziologice,
completand capacitatea de efort fizic, care serveste
la cresterea variabilitdtii antrenamentului si care
evitd monotonia antrenamentului traditional.
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