20- 26 mai 2019

Jiirnz

www.jurnaluldeitfov.ro

SPORT | 17

Alexandru Albulescu, &
performanta la C.E.
de culturism si fitness

smPremiere Top 6, la cateioria Games Classic Biidybuilding +]75¢m

CAMPION BUFTEAN LA MEN'S GAMES CLASSIC BODYBUILDING
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Sportivii Federatiei Romane de Culturism si Fitness s-au clasat in

primele sase locuri la Campionatele Europene ce s-au desfasurat

la Santa Susanna, Spania, in perioada 1-6 mai 2019.

Cristina NEDELCU

Delegatia Romaniei, formata din
26 de sportivi, a venit acasa cu re-
zultate exceptionale, dar Campiona-
tele Europene au adus un nou succes
pentru lotul national si prin Alexan-
dru Albulescu, 37 de ani, din Buftea,
singurul sportiv ilfovean care a reusit
sa ocupe locul 4 la categoria Men’s
Games Classic Bodybuilding +175
cm si locul 4 la categoria Perechi, im-
preuna cu Alexandra Cozma Oiegas,
31 ani, din Baia Mare. De remarcat si
faptul cd Romania a obtinut la cate-
goria Bodybuilding clasic + 171 pri-
ma medalie de aur, la seniori, dupa
mai bine de 20 de ani, prin Bogdan
Ioan Farcas, din Baia Mare.

Alexandru Albulescu este singu-
rul sportiv din Ilifov, dar si din lotul
national si implicit din Romania, ca-
re a venit cu o performanta la o ca-
tegorie speciala a concursului euro-
pean, Men's Games Classic Bodybuil-
ding, +175 cm. Ce inseamna aceas-
ta? Categoria Men’s Games Classic
Bodybuilding, introdusa in competitie
de circa trei ani, ar putea fi inclusa si
la Jocurile Olimpice din 2020. “Spe-
cial la aceasta categorie este faptul
ca regulamentul competitiei limitea-
za dezvoltarea masei musculare prin
limita de kilograme raportate la nu-
marul de cm. La 184 cm ai voie 89
kg maximum, la cantar”, ne-a expli-
cat sportivul. Altfel spus, aceasta ca-
tegorie a diminuat cumva dopajul.

In Spania, Alexandru Albulescu
a parcurs trei runde, la categoria sa
de greutate. Prima rundd, inseam-
na opt pozitii obligatorii. Concurentii
sunt aliniati, se aleg semifinalistii da-
ca sunt mai mult de 15 pe categorie,
daca sunt mai putin de 15, se aleg
direct finalistii, adica top 6. A do-
ua runda este pentru programul li-
ber, cu 1 minut de pozare pe muzica,
in care trebuie sd combini elemente
artistice si sa treci in acelasi timp si
prin pozitiile obligatorii. A treia pro-
b3, finala, inseamna din nou pozitii
obligatorii si comparatii. Se punc-
teaza structura (bazin mic, umeri
largi, segmente drepte, incheieturi
subtiri), calitatea musculard (pro-
cent de grasime cat mai mic) si ma-

sa musculard, care automat nu poa-
te fi prea mare.

Sportul din pasiune

Pentru Alexandru Albulescu a
fost prima participare la europene-
le din Spania, participare posibila da-
torita faptului cd doi ani la rand a
obtinut titlul de campion balcanic.
Este si detindatorul a numeroase ti-
tluri in tard, pentru Culturism si Fit-
ness, ca sportiv amator. Sportul es-
te o mare pasiune inca din copilarie.
Acesta a fost si motivul pentru care a
urmat Facultatea de Educatie Fizica
si Sport, specializarea atletism.

Pasiunea pentru Bodybuilding
s-a dezvoltat in urma cu circa 10 ani.
"Am fost la mare cu un prieten care
concureaza de ani de zile. Acesta mi-
a spus ca din punct de vedere gene-
tic am cam tot ce e nevoie sa pot face
acest sport la nivel de performanta.
Si atunci a inceput totul!

Pregdtirea competitionald efec-
tiva pentru campionatele europene a
inceput anul trecut, prin luna noiem-
brie. Acest lucru inseamnd monitori-
zarea dietei si pregatirea fizicd. Mo-
nitorizez totul prin intermediul unei
aplicatii. Pentru o competitie cum es-
te campionatul european, trebuie sa
ai o pregatire de minimum cinci luni.
Am inceput sa curdt alimentatia, sa
mananc semiregim si, din ianuarie
2019, am intrat pe deficit caloric. Se
stabilestie intdi mentenanta calorica,
unde organismul se mentine, nici nu
scade, nici nu urca in greutate. Eu
imi fac toate calculele. Prin aplicatie
monitorizez in fiecare zi numarul de
calorii, carbohidrati, proteine, gra-
simi, numarul de fibre. Vad media
saptdmanala si cum a evoluat si gre-
utatea corporald. Totul este calculat,
cantdrit, inclusiv sarea si apa. Devine
obisnuinta”, ne-a explicat sportivul.

Succesul, datorita unui
stil de viata echilibrat

in functie de numérul de calo-
rii, trebuie sa consume energie la sa-
Ia. Antrenamentul fizic, inseamna 6
sedinte pe saptamana la sald: patru
antrenamente a cate 2 ore si doua
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antrenamente a cate ju-
mdtate de ord doar pen-
tru gambe si abdomen.
La acestea se adauga
doud antrenamente car- |
dio pe sdptamana, aler- |
gare sau mers pe ban
da, pentru a mentine s
ndtatea sistemului card
vascular.

Si, foarte important
monitorizeaza starea de
natate in functie de ane
zele de sange, pe care le
ce la 4-6 saptamani. "Treb
ie monitorizati anumiti marke
de sdnatate, tensiune si glice:
mie, in fiecare saptdmana, in
diferent de varstd”, a subliniat %
Alexandru Albulescu. Sportivul se
pregdteste acum pentru Campio-
natul National de Culturism si Fit-
ness de la Brasov, din 28-29 sep
tembrie. Si, obiectivul principal €
te Campionatul Mondial din Emirate-
le Arabe, din 8 — 10 noiembrie. Es-
te cel mai inalt nivel posibil ce poate
fi atins, ca amator, in acest sport.
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La categoria I’, /
Perechi, cu
Alexandra {

Cozma Oiegas Alexandru Albulescu, alaturi

de primarul orasului Buftea,
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