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Sport - competi]ie
- educa]ie fizic@

%n dic]ionare cuv$ntul SPORT este
definit drept ”complex de exerci]ii fizice
}i de jocuri practicate ^n mod metodic,
cu scopul de a dezvolta, de a ^nt@ri }i
de a educa voin]a, curajul, ini]iativa }i
disciplina (DEX, 1998). 
Fenomenul de practicare al exerci]iilor
fizice uime}te prin varietatea
activit@]ilor. Prin sport, oamenii se
relaxeaz@, sunt distra}i de la probleme
ap@s@toare }i alte surse de stres,
mintea lor, eliberat@ de g$nduri negre,
devine ^n principiu mai creativ@, aso-
cia]iile mentale mai bogate, se nasc
noi strategii de rezolvare a proble-
melor, astfel ^nc$t c$}tig@ }i procesele
cognitive. 
“Minte s@n@toas@ ^n corp s@n@tos” are
o acoperire larg@ c$nd e vorba de dez-
voltarea personalit@]ii ^n ansamblu,
cuprinz$nd }i stima de sine. Prin opti-
mizarea somatic@ sportul contribuie }i
la o mai ^nalt@ pre]uire de sine, printr-o
mai ^nsemnat@ pondere a sinelui fizic
^n concep]ia general@ de sine.  Nu
^nt$mpl@tor, ideea leg@turii str$nse din-
tre dezvoltarea motric@ }i dezvoltarea
intelectual@ este at$t de practicat@ ^n
cre}terea }i educarea copiilor.
Sportul este definit astfel ^n articolul 2
al Cartei Europene a Sportului: "Sport
^nseamn@ toate formele de activitate
fizic@ menite, printr-o practicare organi-
zat@ sau nu, s@ exprime sau s@ ame-
lioreze condi]ia fizic@ }i confortul spiri-
tual, s@ stabileasc@ rela]ii sociale sau
s@ conduc@ la ob]inerea de rezultate ^n
competi]ii de orice nivel". 
Dac@ de referim la competi]ia sportiv@
care presupune ob]inerea unui rezul-
tat, constat@m c@ ea se particula-
rizeaz@ pentru fiecare ipostaz@ a
sportului:
^n sportul pentru to]i competi]ia se
^ncheie odat@ cu victoria. Fiecare
^nt$lnire are oarecum o existen]@ de
sine st@t@toare, chiar dac@ se pot efec-
tua clasamente sau decerna premii;
^n educa]ia fizic@, competi]ia se
^ncheie odat@ cu victoria, dar aici ea
las@ urme ^n perspectiv@, prin
valen]ele educative (dezvoltarea bio-
logic@ }i socializarea elevului);
%n sportul de performan]@ competi]ia
nu se limiteaz@ numai la ob]inerea vic-
toriei din concursul respectiv, sportivul
sau echipa sunt inclu}i ^ntr-un sistem
competi]ional ^n care to]i participan]ii
sunt adversari ^n timp (tur, retur, cam-
pionat, etc) }i ^n care au rela]ii de riva-
litate directe sau indirecte. 
Particularitatea esen]ial@ a sportului
este competi]ia, iar corolarul acesteia
este victoria. Aceast@ caracteristic@ ^l
deosebe}te de educa]ia fizic@ unde
aspectele educative ale exerci]iului
fizic sunt primordiale.

Flavia Rusu, decan FEFS

Dup@ ce, ^n noiembrie 1919 au
fost puse bazele activit@]ii
sportive studen]e}ti la Cluj, ^n
ziua de 4 aprilie 1920, o dat@ cu
venirea prim@verii, ziarul Patria
(an II, nr. 74) ^nsera un material
care consemna constituirea
Societ@]ii Sportive Universitatea a
studen]ilor universitari din Cluj,
fix$nd, ^n pu]ine cuvinte, }i pro-
gramul ideatic al noii forma]iuni
academice: "N@zuin]a lor cea mai
de seam@ este ca s@ dezvolte
gustul, pentru orice fel de sport,
^n toat@ Rom$nia".
Societ@]i ale intelectualit@]ii din
acel timp au ^n]eles s@ se implice
^n organizarea }i sprijinirea
mi}c@rii sportive studen]e}ti: Emil
Racovi]@, Sextil Pu}cariu,
Onisifor Ghibu, Silviu Dragomir,
Iuliu Ha]ieganu.
Medicul Iuliu Ha]ieganu a fost }i
cel care a militat implic$ndu-se
direct ^n activitatea }i destinele
Clubului "U" p$n@ ^n ultima clip@
a vie]ii sale. De la bun ^nceput,
acesta fixa coordonatele mi}c@rii
sportive universitare subliniind,
printre altele: "Via]a sportiv@ uni-
versitar@ nu se poate reduce la
activitatea unor cluburi univer-
sitare (...). Educa]ia fizic@ trebuie
s@ fie un bun al colectivit@]ii... ^n
universitate trebuie s@ intereseze
^ntreaga studen]ime".
Al@turi de fotbal, ^n 1920 }i-au
^nceput activitatea }i celelalte
sec]ii sportive, care, ^n perioada
interbelic@, vor domina prin
amploare }i performan]@ ^ntreaga
mi}care sportiv@ din Rom$nia.
Sec]ia de atletism, la ^nfiin]are, ^n
1919, avea ^n componen]@ pe
profesorii universitari Coriolan
T@taru, Iuliu Moldovan, Alexandru
Pop, dr. Ion [e]u, dr. Leucu]ia,
dr. Silviu Dragomir.
Atle]ii universitari, ^n primii ani de
existen]@, au luat parte la concur-
suri locale (^n compania echipelor
KAC, Haggibor, KKASE), cu
echipe din Bucure}ti, T$rgu
Mure}, Timi}oara, Bra}ov,
Oradea, Petro}ani, Lugoj, Arad,
Aiud }.a., campionate inter-ora}e,

regionale, ^ntreceri interna]ionale
sau cupe inter-]@ri (Iugoslavia,
Polonia, Ungaria), Olimpiada
Micii Antante din septembrie
1923 (Rom$nia, Cehoslovacia,
Iugoslavia).
Men]ion@m c@ primul lot de atle]i
ai clubului "U" era format din:
Aurel Corcan (aruncarea greut@]ii
- 10,55 m, record na]ional), I.
Mur@rescu (100 m plat - 12,2 s,
200 m plat - 26 s), dr. S@l@gean,
Zoril@ Pop (triplusalt - 11,37 m,
s@ritura ^n lungime f@r@ elan -
2,76 m, aruncarea discului -
37,85 m, record na]ional), dr.
Caba, dr. Ernest Bellu (5.000 m),
dr. Neme}, dr. Teofil Morar, dr.
Ioan Corcan, Bojin, R@dulescu,
completat mai apoi ^n lunile
urm@toare.
Astfel, se remarc@ Uitz-Ujlaki la
aruncarea discului (48,10 m) }i
aruncarea suli]ei (40,86 m),
record na]ional, Teofil Moraru la
aruncarea greut@]ii (12,55 m) }i,
^ndeosebi, Laz@r Bodea la arun-
carea ciocanului (34,18 m -
record na]ional), care, la aceast@
prob@ a fost de 10 ori campion
na]ional, a dobor$t de 11 ori
recordul na]ional, iar la 8
octombrie 1931 a cucerit titlul
balcanic la Atena.
Dintre atle]ii universitari clujeni, ^n
anii deceniului trei din secolul tre-
cut, s-au mai remarcat Boti},
{u}man, Rusu, Mure}an, Burai,
Velceanu, Blaj, Virgil Fulicea
(artistul plastic), Roxin, Ibsen,
Condor, Koppler, Scor]escu, Filip,
Chivulescu, Vitalyos I, Vitalyos II,
[$reanu, Rendink, Negu]iu,
Popa, Scor]ea, Bordeanu, Pauli,
Olteanu, Br$nca, Vasilescu,
Lupan, Stinghe, Dobo}, Kurt
Horedt, Vlaicu }.a.
Ace}tia au fost studen]ii atle]i
care timp de peste un deceniu -
1919-1932 - au dominat cu
autoritate atletismul rom$nesc.
Vor urma }i alte victorii atletice
"U"-iste, dar ^n alte condi]ii
istorice.

Gheorghe I. Bodea, istoric clujean
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Clasament
1. T$rgovi}te 23 23 0 0 2070:1052 46
2. Teleorman 23 0 3 0 1915:1395 43
3. Sf. Ghe. 23 18 5 0 1971:1406 41
4. ICIM Arad 23 16 7 0 1732:1440 39
5. CET Govora23 15 8 0 1647:1440 38
6. Satu Mare 23 15 8 0 1704:1396 38
7. Oradea 23 11 12 0 1534:1483 34
8. “U” Trustul 23 11 12 0 1637:1647 34
9. Craiova 23 10 13 0 1594:1601 33
10. Rapid 23 10 13 0 1384:1500 33
11. Olimpia 23 5 18 0 1291:1839 28
12. Na]ional 23 4 19 0 1360:1757 27
13. Sportul 23 3 20 0 1205:1847 26
14. Alba Iulia 23 0 22 1 894:2135 22

BASCHET FEMININ, DIVIZIA A
Etapa aa 223-aa:
LMK Sf. Gheorghe - Teleorman Alexandria 77-71
ICIM Arad - CSM Satu Mare 65-73
CSS Craiova - Sportul Studentesc 89-52
Rapid Bucure}ti - LPS Alba Iulia 20-0
Olimpia Bucuresti - “U” Trustul CRE 68-64
MCM T$rgovi}te - CSM Oradea 77-40
Na]ional Ia}i - CET Govora 45-58

Pe baschetbalistele de la „U”
Trustul CRE le a}teapt@ trei
partide foarte dificile ^n per-
spectiva calific@rii ^n play-off.
Dup@ foarte importanta victo-
rie de la Ia}i (65-64 cu
Politehnica Na]ional), meci ^n
care a ]inut s@ evolueze }i
Svetlana Dr@gu}in, clujencele
au primit vizita
t$rgovi}tencelor. A fost un
meci f@r@ istoric, ^n care prin-
cipala pretendent@ la titlu a
f@cut scor cu elevele lui C@lin
Pop, 104-48. Clujencele au
c$}tigat doar „duelul”
reu}itelor de 3 puncte (7-6),
Andreea Orosz oprindu-se la
cifra celor 18 puncte marcate. 
Meciul de la Bucure}ti cu
Olimpia figura ^n planurile
antrenorului clujean ca unul
care trebuia c$}tigat. N-a fost
s@ fie, pentru c@ ^n ultimele
147 de secunde ale partidei
au marcat doar
bucure}tencele, care ^n acest
r@stimp au ^ntors rezultatul de
la 57-64 la 68-64. Dr@gu}in
(18 puncte, 13 recuper@ri) }i
Hu]anu (15, 12) au bifat c$te
un „double-double”, Ardeleanu
a marcat 14 puncte, iar Orosz
a adunat }i 11 recuper@ri la
cele 9 puncte marcate. 
Urmeaz@ ultimele trei etape
ale sezonului regulat.
Clujencele vor primi ^n 18
martie vizita Rapidului, apoi
vor evolua la Craiova (21 mar-
tie) }i-}i vor ^ncheia seria ^n
compania campioanei en-titre,
BC ICIM Arad, poposind la
Cluj ^n ziua de 28 martie.
Dup@ 23 de etape „U” Trustul
CRE totalizeaz@ 34 de puncte
cu care ocup@ pozi]ia a 8-a ^n
clasament.

Final de sezon
complicat

Baschetbalistele ^}i joac@ }ansa pentru play-off



cu CS Torpi T$rgu Mure}, 3-0
cu Steaua Bucure}ti, 3-0 cu
Rapid Bucure}ti, 2-3 cu
Remat Zal@u
- ^̂n ddeplasare: 0-3 cu Dinamo
Bucure}ti, 1-3 cu VCM Piatra
Neam], 3-0 cu CS Torpi T$rgu
Mure}, 2-3 cu Steaua
Bucure}ti, 3-1 cu Rapid
Bucure}ti, 1-3 cu Remat
Zal@u, 0-3 cu Tomis
Constan]a, 3-2 cu {tiin]a
Explor@ri Baia Mare, 3-2 cu
Constam Buz@u, 2-3 cu {tiin]a
Bac@u, 1-3 cu Unirea 
Dej.
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VOLEI MASCULIN,
DIVIZIA A1

Clasament ffinal
1. Tomis 22 21 1 64-10 43
2. Dinamo 22 17 5 55-22 39
3. P. Neam] 22 17 5 54-26 39
4. Remat 22 15 7 54-32 37
5. Baia Mare 22 14 8 50-38 36
6. Constam 22 11 11 42-41 33
7. “U” Cluj 22 10 12 42-46 32
8. Unirea 22 10 12 40-49 32
9. Steaua 22 8 14 34-50 30
10. Torpi 22 4 18 18-60 26
11. Bac@u 22 3 19 25-62 25
12. Rapid 22 2 20 19-61 24

Voleibali}tii au terminat sezonul regulat pe locul 7

Cu Dinamo ^n play-off

Voleibali}tii de la Universitatea
Cluj au terminat sezonul regu-
lat al Diviziei A1 pe locul 7 al
clasamentului.
"Putea s@ fie }i mai bine, cu
pu]in@ aten]ie din partea noas-
tr@. Cu victoria pe care nu am
ob]inut-o la Bac@u, aveam
}anse la locul 6. Acum
^nt$lnim Dinamo Bucure}ti ^n
play-off. E un meci foarte,
foarte greu, cu o echip@ bun@,
omogen@, nu degeaba a ter-
minat pe locul 2, dar mingea e
rotund@, niciodat@ nu se }tie
ce va fi", a declarat antrenorul
D@nu] Cionto}.
%nt$lnirea cu Dinamo se va
disputa dup@ sistemul "cel mai
bun din trei meciuri". Primul
joc este programat la
Bucure}ti, ^n 21 martie, dup@
care se va juca la Cluj, ^n 25
martie. Partida a treia se va
disputa, dac@ va fi cazul, ^n 28
martie, la Bucure}ti.
"Dac@ izbutim surpriza }i elim-
in@m pe Dinamo, vom lua
locul lor ^n clasament, deci

vom porni cu avantaj ^n semifi-
nale", a ad@ugat Ciontos. %n
cazul ^n care "U" elimin@
forma]ia din Capital@ va prinde
automat un loc ^n cupele
europene!
Singura problem@ din lot este
Bogdan R@zvan, care nu a
fost ^nc@ recuperat din punct
de vedere medical. "%n rest,
to]i b@ie]ii sunt ^n puterea
for]elor. Ca s@ putem s@ ne
batem de la egal la egal cu
Dinamo, b@ie]ii vor trebui s@
aib@ o concentrare maxim@,
iar gre}elile nefor]ate s@ fie c$t
mai pu]ine. Pe noi asta ne
trage ^n jos: mingile u}oare", a
^ncheiat Cionto}.
%n sezonul regulat 2008-2009,
"U" a ^nregistrat urm@toarele
rezultate:
- ppe tteren ppropriu: 0-3 cu
Tomis Constan]a, 2-3 cu
{tiin]a Explor@ri Baia Mare, 3-
2 cu Constam Buz@u, 3-1 cu
{tiin]a Bac@u, 3-1 cu Unirea
Dej, 0-3 cu Dinamo Bucure}ti,
1-3 cu VCM Piatra Neam], 3-1
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HANDBAL MASCULIN, LIGA NA[IONAL~
Clasament
1. Constan]a 19 16 0 3 540-443 32
2. Re}i]a 19 14 1 4 573-497 29
3. Dinamo 19 13 2 4 579-543 28
4. Steaua 19 11 2 6 600-542 24
5. Bac@u 19 12 0 7 552-537 24
6. Odorhei 19 11 1 7 530-516 23
7. Suceava 19 9 2 8 558-517 20
8. “U” Trans. 19 8 2 9 553-574 18
9. Pandurii 19 7 3 9 491-497 17
10. Medgidia 19 7 1 11 495-508 15
11. Minaur 19 7 1 11 470-523 15
12. Timi}oara 19 5 3 11 481-510 13
13. Oradea 19 2 0 17 525-632 4
14. Pite}ti 19 1 2 16 471-579 4

Handbali}tii de la „U”
Transilvania au reu}it un nou
succes pe teren propriu. Elevii
antrena]i de Liviu Jurc@ au
^nvins cu 35-29 (18-18) pe
CSM D&C Oradea, ^ntr-un
meci din etapa a 29-a a Ligii
Na]ionale. Pentru cujeni au au
^nscris Milosevic 7, {tef 6,
Raul Marian }i Ciornohuz c$te
5, Marta Tudor, Petraru,
Boanc@ c$te 3, Busecan 2 }i
portarul St@nescu 1. 
"Am fost prea relaxa]i, pentru
c@ ^nt$lneam ultima clasat@. M@
bucur c@ pe final am reu}it s@
c$}tig@m, cred c@ oaspe]ii au
c@zut fizic. Urmeaz@ un meci
cu UCM Re}i]a, unde sper@m
s@ recuper@m o parte din acci-
denta]i”, a spus Ionu] {tef.
%n schimb, tehnicianul Liviu
Jurc@ s-a declarat total
nemul]umit de jocul prestat de
elevii s@i: "Nu aveam voie s@
ajungem aici, s@ avem emo]ii
din nou pe final! Altceva am
cerut eu }i altceva au jucat
b@ietii! Le-am spus c@ sunt
juc@tori profesioni}ti, indiferent
cu ce echipa joac@".
Etapa viitoare, miercuri 17
martie, "U" Transilvania va
^nt$lni ^n deplasare, pe UCM
Re}i]a, iar s$mb@t@ 21 martie
vor juca din nou acas@, cu
Dinamo Bucure}ti. „U”
Transilvania se afl@ pe locul 8
al clasamentului Ligii
Na]ionale, cu 19 puncte.

Etapa aa 119-aa
CS H&V Pite}ti - Bucovina Suceava 26-37
HCM Constan]a - Minaur Baia Mare 30-21
“U” Transilvania - CSM D&C Oradea 35-29
HC Odorhei - UCM Re}i]a30-32
CSM Medgidia - Dinamo Bucure}ti 24-26
Steaua Bucure}ti - Dedeman Bac@u 40-33
Poli. Timi}oara - Pandurii Tg. Jiu 17-25

Cupa Presei 
la handbal
Conducerea sec]iei de handbal masculin
organizeaz@, ^ncep$nd cu 23 martie,
Cupa Presei la handbal masculin. %n
competi]ie s-au ^nscris 12 forma]ii, care
au fost ^mp@r]ite, conform tragerii la
sor]i, ^n dou@ gurpe.
Astfel, ^n Grupa A vor evolua echipele
Sport365.ro, Radio Transilvania,
Cooperativa, Realitatea TV Cluj, Antena
1 Cluj, ucluj.ro, ^n timp ce ^n grupa B se
vor ^nfrunta echipele Foaia Transilvan@,
Cluj Express, Adev@rul, citynews.ro,
Ziua de Cluj }i Clujeanul+Prosport.

Handbali}tii au ^nvins CSM D&C Oradea

R@m$n pe 8
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Sportivele judoka se preg@tesc la Poiana Bra}ov }i la Cluj

Cu g$ndul la europene
{ASE MEDALII 
LA "TINERET"
Judoka de la "U" CSM Cluj au cucerit }ase
medalii (3 de aur, 1 argint }i 2 de bronz) la
Campionatele Na]ionale de judo pentru
tineret ("under 23"), competi]ie desf@}urat@,
^n week-end, la Oradea. Cea mai spectacu-
loas@ victorie din concurs a reu}it-o
Andreea C@tun@ (categoria 52 kg) care a
^nvins-o prin ippon, dup@ un meci foarte dis-
putat (au fost necesare prelungiri) pe eterna
sa rival@, Monica Nistor de la Steaua
Petrom Bucure}ti. O victorie ^n urma c@reia
clujeanca Andreea C@tun@ a devenit favorit@
pentru  a reprezenta Rom$nia la CE de judo
pentru seniori, de luna viitoare, din Georgia.
Celelalte dou@ medalii de aur ale "U" CSM
Cluj la CN "under 23" de la Oradea au fost
c$}tigate de Diana Kovacs (categoria 48 kg)
}i Mihaela Andrioaie (categoria 78 kg).
Andreea Sultan a cucerit argintul la catego-
ria 57 kg, iar Loredana Oh$i }i Cosmina
Corujan au c^}tigat c$te o medalie de bronz
la categoriile 57, respectiv, 63 kg.

Componentele lotului olimpic
de judo, plus c$teva junioare
de perspectiv@ selec]ionate de
antrenorul Florin Bercean de
la Centrul Olimpic din Cluj, au
intrat deja ^n a treia
s@pt@m$n@ de cantonament la
Poiana Bra}ov. 
"E prima dat@ dup@ mul]i ani
c$nd preg@tirea centralizat@ o
efectu@m prim@vara. Ne vom
preg@ti ^n Poian@ toat@ luna
martie, dup@ care, p$n@ la
Campionatele Europene de
seniori de la finele lunii aprilie,
vom continua antrenamentele

^n sala noastr@ de la Cluj",
spune Florin Bercean,
nedorind s@ dezv@luie numele
sportivelor care vor reprezenta
Rom$nia la "europenele" de
seniori de la Tbilisi (Georgia),
programate ^n perioada 24-26
aprilie. "E prea devreme s@
spun acum cine va participa.
Cert e c@ ^n Georgia  vor con-
cura - }i aici am s@ m@ refer
doar la concursul feminin - trei
sportive din Rom$nia, c$te
una la categoriile 48, 52 }i 57
kg. %ns@ lotul va fi stabilit abia
luna viitoare" a spus Bercean,

neexcluz$nd posibilitatea ca la
CE s@ participe }i campioana
olimpic@, Alina Dumitru. 
Reamintim c@ la ^nceputul
acestui an, Dumitru
(c$}tig@toare de cinci ori con-
secutiv a titlului europen la 48
kg) spunea c@ nu va participa
la "europenele" din acest an,
urm$nd s@-}i concentreze
toat@ preg@tirea pentru
Campionatul Mondial din
toamn@. Cert e c@ pentru cele
trei locuri concureaz@ cu
}anse }i trei judoka de la "U"
CSM Cluj, Carmen Bogdan (la
categoria 48 kg), Andreea
C@tun@ (foto, categoria 52 kg)
}i Corina Oana C@prioriu (cat-
egoria 57 kg).
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Se lanseaz@ 
programul “U” 90
Clubul Sportiv Universitatea Cluj-
Napoca, Universitatea Babe}-Bolyai }i
Facultatea de Educa]ie Fizic@ }i Sport
v@ invit@ miercuri, 18 martie, la ora 17,
^n cladirea FEFS, sala Gheorghe
Comanar (Parcul Sportiv "Iuliu
Hatieganu"), la work-shop-ul cu tema
"Educa]ia fizic@ universitar@ clujean@".
Cu aceast@ ocazie se va lansa progra-
mul dedicat anivers@rii a 90 de ani de
la ^nfiin]area Clubului Sportiv
Universitar "U" Cluj-Napoca.

Optimiste privind
promovarea
Voleibalistele de la "U" Oncos au
^ncredere c@ vor face fa]@ f@r@ pro-
bleme turneului de promovare, din
luna mai.
Calificate deja la acest turneu final,
clujencele vor mai disputa p$n@ atunci
un tur de play-off, care va stabili
echipa care pleac@ de pe primul loc.
Primul meci se va juca ^n 28 martie, la
Cluj, ^mpotriva ^nving@toarei dintre
CSU T$rgu Mure} }i CS{ Pite}ti.
%n lot nu exist@ juc@toare accidentate,
toate sunt apte pentru viitoarele con-
frunt@ri. 

Victorie 
la Timi}oara
%ntr-o partid@ amical@, rugbi}tii de la
"U" au c$}tigat la Timi}oara, 25-12 cu
CSM.
Pentru "U" au marcat Boar (eseu),
Barbu (eseu), Gorcioaia (eseu),
Manole (lovitur@ de pedeaps@ }i trans-
formare), iar clujenii au beneficiat }i de
un eseu de penalizare.

Dou@ locuri 
pe podium
%n 28 februarie - 1 martie, a avut loc la
Bucure}ti prima etap@ din
Campionatul Na]ional de Scrabble ^n
limba englez@.
Etapa a fost c$}tigata de Dan
Lauren]iu Sandu (Locomotiva
Bucure}ti), urmat de Mihai Panti} }i
C@t@lin Caba (ambii de la
Universitatea Cluj).

{TIRI www.u-cluj.ro Psihologia ^n sport EPISODUL 4

Nelini}tea dinaintea
competi]iei (II)

Dup@ cum am ar@tat ^n
num@rul trecut, majoritatea
temerilor }i ^ngrijor@rilor pe
care le au sportivii sunt legate
de nivelul performan]ei }i de
ceea ce vor spune ceilal]i
despre jocul lor. Uneori aceste
temeri sau frici sunt ira]ionale
}i nu se bazeaz@ pe realitate.
Alteori se bazeaz@ pe expe-
rien]e trecute }i pe emo]ii
tr@ite ^n urma e}ecurilor.
%n pprimul rr$nd, f@ o  analiz@ a
temerilor tale }i confrunt@-le cu
realitatea. Care este cel mai
r@u lucru care se poate
^nt$mpla dac@ ai un ^nceput
de partid@ mai slab? Cu toate
c@ nimeni nu o s@ te judece
at$t de aspru, mul]i sportivi
cred c@ acest lucru se
^nt$mpl@ ^n realitate.
%ncearc@ s@-]i pui de-o parte
fricile }i focalizeaz@-te pe ceva
pl@cut. Evit@ emo]iile
nepl@cute pentru c@ dac@ le
dai energie }i aten]ie, ele te
vor controla. Relaxeaz@-te }i
vorbe}te ^naintea competi]iei
cu colegii de echip@ }i staff-ul
tehnic. Este chiar mai bine s@
glume}ti dec$t s@ stai prea
serios }i ^ngrijorat cu privire la
soarta jocului.
%n aal ddoilea rr$nd, trebuie s@ }tii
c@ nelini}tea, anxietatea mod-
erat@ dinaintea unei competi]ii,
este un lucru comun ^n sport.
Po]i interpreta acest fenomen

ca fiind ceva util care te ajut@
s@ te focalizezi mai bine pe ce
ai de f@cut. ^n acest@ manier@
interpreteaz@ sportivii profe-
sioni}ti nelini}tea dinaintea
competi]iei.
Focalizarea pe tr@rile
nepl@cute duce la cre}tere
tensiunii. %n loc s@ acorzi
aten]ie senza]iilor din stomac
sau ritmului respira]iei, mai
bine g$nde}te-te la stategia
de joc sau la cum vei aborda
primele minute din meci.
%n uultimul rr$nd, focalizeaz@-te
pe sarcina de joc, pe ce ai de
f@cut }i nu pe rezultat. Oricum
nu vei putea c$}tiga meciul de
unul singur. Nu te g$ndi c@
trebuie s@ ^nvingi, mai bine
^ntreab@-te ce po]i face ca s@
joci c$t mai bine. %n loc s@ te
^ngrijorezi c@ ai putea gre}i,
acord@-]i timp la ^nc@lzire s@
g$nde}ti ^ncrez@tor! Preg@tirea
dinaintea competi]iei este
momentul cel mai potrivit pen-
tru un auto-dialog pozitiv de
genul: „Stiu cum s@ abordez
acest meci, sunt bine preg@tit
}i ^mi voi face  treaba c$t pot
mai bine!”
Tot ceea ce faci ^naintea unei
competi]ii (antrenament,
^nc@lzire, planificarea jocului,
autodialogul pozitiv)  te ajut@
s@ te sim]i mai  preg@tit }i mai
^ncrez@tor.

Marius Cr@ciun, psiholog
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