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CS Universitatea 
vă urează un 

Paște Fericit!

„U“n punct de vedere

De ce atletism?
prof. dr. Vasile BOOGDAN 

– decan FEFS UBB Cluj-Napoca

Atletismul este 
activitatea motrică care 
se situează cel mai 
aproape de mişcarea 
naturală, chiar dacă 
unele definiţii date unor 
probe tehnice din 
atletism, ne trimit la 
„mişcări stilizate” 
(Alexei M.), această 
ramură sportivă este cea 
care oglindeşte şi însumează, în acelaşi timp, cel mai 
bine motricitatea omului, capacitatea sa de a alerga, 
a sării, sau a arunca cu obiecte.
Motricitatea (umană, n.a.) este definită ca: 
„totalitatea actelor motrice efectuate pentru 
întreţinerea relaţiilor cu mediul natural sau social, 
inclusiv prin efectuarea deprinderilor specifice 
ramurilor sportive” (Dragnea A., Bota A.).
Totodată acești autori evidenţiază următorul 
concept: domeniul motricităţii (umane, n.a.)  cuprinde 
o infinitate de mişcări, de la cele mai simple acte 
motrice, ca reacţii elementare la diferiţi stimuli, până 
la formele de exprimare corporală complexă, specific 
unor ramuri de sport şi unor domenii artistice 
consacrate (varietatea ramurilor sportive, n.a.).
Astfel, cele mai simple acte motrice (exerciţii fizice) 
ca : mersul, alergarea, săriturile sau aruncările, în 
forma lor de manifestare primordiale, se constituie în 
“abecedarul” activităţilor motrice umane, “în pietrele 
de temelie”  ale oricărei ramuri sportive.
Cel mai mare spectacol sportiv mondial îl constituie 
J.O., care a desemnat  întrecerile atletice ca “regina” 
competiţiei, nu doar pentru că începe cu prima literă 
din alfabet, ci pentru că însumează în desfășurarea 
sa,  potenţialităţile (cele psihice și fizice) prin care 
fiinţa umană se manifestă în relaţia sa cu natura și 
societatea.
…..Mergând mai departe, De ce atletism ?  
Când luăm în discuţie conceptul de “pregătirea 
fizică” a unei echipe (sau individ), vrem nu vrem, 
aducem din nou în prim plan mijloacele  prin care/cu 
care, se realizează aceste exigenţe. 
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Baschetbalistele se 
pregătesc pentru play-out
Primul adversar al elevelor lui Florin Covaciu este Olimpia Bucureşti. 
Pentru a se califica în faza următoare, clujencele au nevoie de două victorii.

Vasile Ielciu

„U” Cluj a terminat pe locul 

12 în clasamentul Diviziei A 

la baschet feminin și s-a cali-

ficat în play-out-ul 

competiției, unde va întâlni 

Olimpia București. Pentru a 

accede mai departe, studente-

le au nevoie de două victorii.

Echipa de baschet feminin a 

Universității Cluj a disputat ulti-

mele trei partide de campionat în 

perioada 21-24 martie cu Olimpia 

București, Municipal Târgoviște 

și Universitatea Alba Iulia. Dacă 

primul meci a fost câștigat de că-

tre studente, următoarele două 

au fost pierdute în fața echipelor 

de pe podiumul clasamentului.

În partida disputată în depla-

sare cu Olimpia București, în da-

ta de 21 martie, elevele lui Florin 

Covaciu s-au impus cu scorul de 

70-62, după mai multe răsturnări 

de situație. Dacă primele două 

sferturi au fost câștigate de către 

bucureștence cu 20-18 și 18-6, în 

a doua repriză clujencele au re-

venit pe tabela de marcaj şi au 

câștigat sfertul trei cu scorul de 

14-25 și sfertul patru cu 10-21. 

„În partida de la București am 

reușit să revenim și să câștigăm 

pe fondul jocului bun prestat în 

a doua repriză. Am obținut o vic-

torie bine meritată”, a declarat 

antrenorul Florin Covaciu. Cea 

mai bună marcatoare dn tabăra 

clujeană a fost Andreea Pop cu 

22 de puncte, în timp pentru echi-

pa bucureșteană Sorina Ursu a 

înscris 19 puncte.

În cea de-a doua partidă dis-

putată în 22 martie, tot în de-

plasare, cu liderul clasamentu-

lui CS Municipal Târgoviște, „U”  

Cluj a pierdut tabela de marcaj 

indicând la finalul jocului sco-

rul de 77-41 pentru gazde. Echi-

pa din Târgoviște a condus 

ostilitățile pe teren încă din pri-

mul sfert pe care l-a câștigat cu 

scorul de 28-9. Al doilea sfert a 

fost câștigat de către liderul cla-

samentului cu scorul de 15-5. 

În a doua repriză clujencele au 

reușit să echilibreze puțin par-

tida, iar sferturile trei și patru 

s-au încheiat cu scorul 17-10, 

respectiv 17-17. Astfel, scorul 

final a fost de 77-41 în favoarea 

echipei CS Municipal Târgoviște. 

„Dacă partida de la București cu 

Olimpia am reușit să o câștigăm, 

la Târgoviște nu am mai reușit. 

Diferența din clasament este cla-

ră și cred că spune totul”, a afir-

mat antrenorul clujean Florin 

Covaciu. Cea mai bună marca-

toare din echipa clujeană a fost 

Flavia Ferenczi cu 9 puncte, iar 

de cealalta parte K. Dara a mar-

cat 19 puncte.

În ultima partidă disputată cu 

CS Universitatea Alba Iulia pe 

data de 24 martie, pe teren pro-

priu, „U”  Cluj a pierdut cu sco-

rul de 92-47. Echipa clujeană a 

prestat un joc bun în debutul 

partidei cu echipa de pe locul 

trei în clasament. Astfel, scorul 

primului sfert a fost de 10-14 în 

favoarea oaspeților. Al doilea 

sfert a fost câștigat mai clar de 

către echipa din Alba Iulia cu 

scorul de 10-27. A doua repriză 

a fost de asemenea condusă tot 

de către Universtitatea Alba Iu-

lia, astfel sfertul trei s-a înche-

iat cu scorul de 13-24, iar sfer-

tul patru cu 14-27. „Ca și în ca-

zul partidei cu echipa din 

Târgoviște diferența din clasa-

ment și-a spus cuvântul în ceea 

ce privește rezultatul final, este 

vorba de nouă locuri diferență”, 

a mai spus antrenorul Florin Co-

vaciu. Cea mai bună marcatoa-

re din echipa clujeană a fost Fla-

via Ferenczi cu 13 puncte, iar de 

cealaltă parte E.Ambrazon a mar-

cat 16 puncte.

Astfel, Universitatea Cluj a în-

cheiat campionatul pe locul 12 

în clasament și s-a calificat în 

play-out-ul Diviziei A la baschet 

feminin. Aici va întâlni ocupan-

ta locul 13 în clasament, Olim-

pia București. „Prima partidă o 

vom juca acasa, iar mai apoi vom 

juca în deplasare. Sperăm să 

câștigăm primele două meciuri 

pentru ca să nu mai trebuiască 

să disputăm și cel de-al treilea 

joc”, a declarat antrenorul Flo-

rin Covaciu. Prima partidă din 

play-out-ul competiției se va 

desfășura în data de 5 aprilie, pe 

teren propriu, în Sala Sporturi-

lor „Horia Demian”. Cel de-al 

doilea meci se va disputa la 

București în data de 12 aprilie. 

În cazul în care scorul la gene-

ral în urma celor două partide 

va fi la egalitate de 1-1, atunci 

se va disputa și o a treia parti-

dă în 18 aprilie la Cluj-Napoca, 

iar câștigătoarea acesteia va ac-

cede mai departe în play-out-ul 

competiției.

Ferenczi și Fodor, 
în echipa Nordului

Cele mai bune jucătoare din 

lotul clujean, Flavia Ferenczi și 

Fodor Marta au participat la All 

Star Game 2012, care s-a dispu-

tat în 31 martie la Alba Iulia. Ce-

le mai bune jucătoare din campi-

onatul intern s-au reunit și au 

format două echipe, cea a Nor-

dului, din care au făcut parte și 

clujecele Ferenczi și Fodor, și cea 

a Sudului. Partida s-a încheiat la 

egalitate, scor 65-65.
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CLASAMENTE
CLASAMENT VOLEI MASCULIN

L ECHIPA M V Î P

1 Remat Zalău 22 21 1 61

2 CVM Tomis Constanța 22 19 3 54

3 Dinamo București 22 16 6 47

4 VCM LPS Piatra Neamţ 22 13 9 39

5 CS Unirea Dej 22 13 9 38

6 Știința Epxplorări Baia Mare 22 11 11 37

7 CSA Steaua București 22 11 11 34

8 SCM U Craiova 22 10 12 30

9 CSM Agronomia București 22 8 14 25

10 Universitatea Cluj 22 7 15 21

11 CSU Galați 22 2 20 6

12 Universitatea Timișoara 22 1 21 4

CLASAMENT VOLEI FEMININ
L ECHIPA M V Î P

1 Ştiinţa Bacău 22 20 2 61

2 CSV 2004 Tomis Constanța 22 20 2 58

3 Dinamo Romprest București 22 15 7 47

4 CSM București 22 16 6 45

5 CSU Medicina Târgu Mureș 22 14 8 42

6 VC Unic LPS Piatra Neamţ 22 13 9 39

7 SCM U Craiova 22 12 10 36

8 CSM Lugoj 22 7 15 23

9 Universitatea Cluj 22 5 17 14

10 ACS Penicilina Iași 22 4 18 12

11 SCM CSU Argeș Pitești 22 4 18 11

12 CSM Sibiu 22 2 20 8

CLASAMENT HANDBAL F
L ECHIPA M V E Î P

1 Oltchim Râmnicu Vâlcea 17 17 0 0 34

2 HC Zalău 19 12 4 3 28

3 HC Dunărea Brăila 18 13 1 4 27

4 „U“Jolidon Cluj-Napoca 18 13 1 4 27

5 Oțelul Galați 18 11 1 6 23

6 CSM București 19 8 1 10 17

7 HCM Baia Mare 18 8 1 9 17

8 HCM Roman 20 7 2 11 16

9 Corona Brașov 19 8 0 11 16

10 CSM Ploiești 20 6 2 12 14

11 Universitatea Neptun 18 6 2 10 14

12 CSM Bacău 2010 20 5 1 14 11

13 Cetate Devatrans 18 4 2 12 10

14 SCM Craiova 20 4 0 16 8

CLASAMENT HANDBAL M
L ECHIPA M V E Î P

1 HCM Constanța 21 21 0 0 42

2 Știința Dedeman Bacău 20 16 0 4 32

3 Universitatea Bucovina Suceava 20 12 2 6 26

4 CS Caraş-Severin 20 12 1 7 25

5 HC Odorhei 21 10 3 8 23

6 Energia Pandurii Târgu Jiu 21 11 2 8 23

7 Politehnica Timişoara 21 10 0 11 20

8 Potaissa Turda 21 9 2 10 20

9 Dinamo Călărași 21 9 2 10 20

10 Universitatea Transilvania Cluj 21 7 2 12 15

11 CSM Bucureşti 20 6 1 13 13

12 CSM Ploieşti 21 5 3 13 13

13 CSM Satu Mare 21 5 2 14 12

14 Steaua București 21 1 2 18 4

Sebastian VĂSUŢ

Mă numesc Sebastian Văsuţ, 

practicant al unei ramure 

sportive mai puţin cunoscute 

în ţara nostră, respectiv, cul-

turismul. Având în spate 

mulţi ani pe plan competiţio-

nal, am observat o scădere 

masivă a participanţilor în 

acest sport, iar motivul prin-

cipal fiind lipsa banilor pen-

tru pregătire.

Am un palmares destul de 

bun pe plan naţional, deţinând 

multe titluri de campion pre-

cum şi medalii la campionate-

le balcanice, pe care le-am do-

bândit doar din plăcerea de a 

face acest sport, plăcerea de a 

participa la o întrecere sporti-

vă şi niciodată nu m-am gândit 

la câştiguri materiale de pe ur-

ma acestui sport.

Din păcate, tinerii nu mai 

sunt atraşi de acest gen de com-

petiţii dacă nu văd un câştig 

material sau un sprijin în pre-

gătire, să se antreneze doar din 

pură plăcere şi pentru a-şi dez-

volta un corp bine proporţionat 

şi sănătos.

Fiind legitimat la un club re-

numit, „U” Cluj şi beneficiind 

de o sală de pregătire, de o in-

demnizaţie şi alimentaţie, având 

şi un centru modern de recupe-

rare si refacere tot nu reuşesc 

să atrag tinerii pentru a-i în-

demna să participe la acest gen 

de competiţie.

Din păcate şi în acest an din 

cadrul secţiei de culturism&fitness 

a clubului „U” Cluj, vom parti-

cipa doar cu „vechea gardă” a 

sportivilor la Campionatele Na-

ţionale, însă şi aici mai sunt 

sportivi cu semnul întrebării.

Eu îi înţeleg pentru că ştiu 

câte sacrificii trebuie să facă şi 

cât de costisitoare este o pre-

gătire de acest gen şi sper ca 

pe viitor să avem o colaborare 

mai strânsă şi un sprijin mai 

mare din partea clubului şi a 

autorităţilor locale pentru a sus-

ţine şi a îmbogăţii palmaresul 

din anii trecuţi. 

Văsuț: „Tinerii nu sunt 
interesați de culturism”

Andreea Pop, este 
extremă și pivot la 
echipa de baschet 
feminin și a împlinit 
22 de ani în 2 aprilie.

Alina Țurcaș, este 
inter stânga la ¨U¨ 
Jolidon şi a împlinit 
40 de ani în data de 
1 aprilie. 

Florin Berbecar, este 
culturist la CS ¨U¨ şi 
va împlini 38 de ani 
în 15 februarie.

CS Universitatea 
şi monitorulcj.ro 
vă urează:
La mulţi ani!
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Magdalena Paraschiv s-a năs-

cut la Buzău pe 11 august 

1982. Are 1.63 înălţime şi 57 

de kilograme, poartă tricoul 

cu numărul 3 şi evoluează ca 

extremă dreapta la echipa de 

handbal feminin a clubului 

Universitatea Cluj, U Jolidon. 

Face parte din lotul lărgit al 

României, pentru care a mar-

cat 12 goluri. Handbalista 

este fană a jucătoarei 

Cristina Vărzaru şi este căsă-

torită cu un fost fotbalist, 

care a jucat chiar la juniorii 

Stelei şi la Urziceni.

Cum aţi debutat ca sportivă?
În liga naţională am debutat 

la Astral Poşta Câlnău în anul 

2002, an în care m-am şi căsăto-

rit. Am evoluat aici un an de zi-

le, după care m-am transferat la 

Remin Deva – echipă cu care am 

câştigat locul II în campionat şi 

cu care am jucat finala de Chal-

lenge Cup, dar pe care am pier-

dut-o, împotriva echipei Nu-

renberg. După un an petrecut la 

Remin Deva, am plecat la Rapid 

Bucureşti unde am câştigat me-

dalia de argint în campionat.

De ce aţi ales acest sport şi nu 
altul?

Am ales acest sport dintr-o în-

tâmplare. O vecina de la bloc, ca-

re practica handbalul, mi-a pro-

pus într-o zi să o însoţesc la an-

trenament. Am mers cu ea la an-

trenament şi din clipa aceea am 

îndrăgit acest sport. A doua zi, 

am mers şi eu la antrenament şi 

aşa am început să practic hand-

balul.

Cu care rezultate ale carierei 
dumneavoastra, de până în 
prezent, vă mândriţi cel mai 
mult?

În afară de cele obţinute cu 

echipa la club, la Universitatea 

Jolidon, cel mai mândră sunt 

de rezultatul obţinut la CE din 

2010, din Danemarca şi Norve-

gia, unde am câştigat medalia 

de bronz, prima mea medalie 

„oficială” câştigată cu echipa 

naţională. Spun „oficială” pen-

tru că am mai obţinut şi meda-

lia de aur, la Cupa Mondială, 

în acelaşi an, numai că acest 

turneu nu a fost o competiţie 

oficială, ci una amicală.

Care au fost sacrificiile sau 
compromisurile făcute pentru 
sport?

Sacrificiile mele pentru sport 

ar fi că nu am prea avut o copilă-

rie ca şi ceilalţi copii. Nu că nu 

aş fi avut o copilărie fericită, dar 

sportul a trebuit să-l practic în pa-

ralel cu şcoala, ceea ce a însem-

nat mai puţin timp de joacă (râ-

de). Compromisuri nu am făcut.

Ce altceva aţi fi ales să faceţi 
dacă nu sport?

Nu ştiu ce altceva aş fi ales da-

că nu aş fi practicat handbalul. 

Poate ăsta a fost destinul meu.

Care sunt pasiunile care vă 
definesc ca persoană?

Pasiuni nu prea am aşa multe. 

Poate gătitul. Prefer să mă odih-

nesc când am timp liber.

Aţi declarat în 2010 că vă pla-
ce handbalul nordic şi că v-ar 
plăcea să jucaţi în Danemarca 

sau Norvegia. Vă mai doriţi să 
evoluaţi în străinătate?

Mi-ar fi plăcut să joc în Dane-

marca sau Norvegia pentru că eu 

cred că mi s-ar potrivit stilul de 

joc, stilul nordic. Sincer, nu aş 

vrea să evoluez în străinătate mo-

mentan, mai ales acum când eu 

şi soţul meu ne-am stabilit în Cluj 

Magda Paraschiv, 

Abonează-te la monitorul

¤  primeşti acasă gratuit suplimentul Numai „U“
împreună cu ziarul Monitorul de Cluj

¤  citeşti cele mai fierbinţi ştiri din Cluj
¤  participi la concursuri cu premii în fiecare lună

peste12.000de cititori/ediţie
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SOCIAL

Fertilizarea in vitro
merge mai greoi la ClujClujul a realizat cele mai puține fertilizări in vitro din țară. 

Pagina 2
POLITICĂ

Atitudinea PSD şi PNLafectează RomâniaAtitudinea celor din PSD şi PNL este cu atât mai gravă cu cât acum se discută bu-getul UE, spune europarlamentarul PDL Rareş Niculescu. 
Pagina 5

SPORT

La o victorie de podium„U“ Mobitelco BT va primi mâine vizita celor de la BC Mureș, iar dacă înving vor urca pe locul 3. 
Pagina 7
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Căminele şi facultăţile clujene sunt împânzite de pliante cu oferte de produse care vin odată cu promisiunea creşterii capacităţii de 
memorare. 

Nevoia de a memora în puţin timp „cantităţi” mari de informaţie a primit repede răspuns pe piaţa locală. 

Ce-i motivează pe cei care vând astfel de produse şi ce spun nutriţioniştii? Pagina 3

Ce îţi prezic astrele?    HOROSCOPUL în pag. 9 Astăzi la TV: Ultimul viking (sua-ger., 2008, acţiune)                        ora 23.10      PROGRAMELE TV în pag. 11

ECONOMIC
Băncile austriece nu îşi reduc expunerea în ţară

SOCIAL

700 de tătici clujeni, în concediu de creştere a copilului
ACTUALITATE
Sprijin clujean pentru turiştii blocaţi de zăpadă

Numărul bărbaţilor din Cluj care au intrat anul tre-cut în concediu pentru creşterea copilului a fost de 700, cifra fi ind mai mi-că decât cea din 2010, dar egală cu cea din 2009. Nu-mărul bărbaţilor dispuşi să rămână acasă pentru a-şi creşte copiii a fost, în 2011, de 10 ori mai mic decât al femeilor. Astfel, în cursul anului trecut, Agenţia pen-tru Plăţi şi Inspecţie Soci-ală Cluj a completat 7.000 de dosare pentru femeile care au intrat în concediu de maternitate.
Potrivit datelor furniza-te de instituţia amintită, 900 de bărbaţi au cerut in-demnizaţie de creştere a copilului în cursul anului 2010 şi 739 în 2009. Con-diţiile pentru concediul de paternitate sunt aceleaşi ca 

cele pentru acodarea celui de maternitate. Una dintre condiţiile acordării indem-nizaţiei de creştere a copi-lului este ca părintele să fi  avut un contract de mun-că încheiat cu 12 luni îna-inte de ziua în care se naş-te copilul. În cazul taţilor, aceştia nu pot intra în con-cediu de paternitate decât după încheierea celor 42 de zile de concediu pe ca-re mama trebuie să şi le ia pentru naştere.
Stabilirea cuantumului indemnizaţiei se face ca şi în cazul mamelor, ea pu-tând fi între 600 şi 3.400 de lei pe lună, în funcţie de veniturile pe care le-a avut fiecare înainte de in-trarea în concediu. Dura-ta concediului de materni-tate poate fi de unul sau doi ani. D.B.M.

În judeţul Cluj nu există la ora actuală niciun turist blo-cat în munţi din cauza căde-rilor masive de zăpadă din ul-timele zile. Pentru a preveni astfel de situații, Ministerul Dezvoltării Regionale şi Turis-mului (MDRT), alături de Fe-deraţia Patronatelor din Turis-mul Românesc (FPTR), au ce-rut structurilor de primire tu-ristică membre ale FPTR să acorde mese şi băuturi calde gratuite, dar şi o reducere de 50% din valoarea cazării, pen-tru persoanele care au rămas blocate din cauza viscolului.Preşedintele FPTR, Moha-mmad Murad, a estimat că peste 10.000 de turişti erau ieri blocaţi în diverse oraşe şi sta-ţiuni din întreaga ţară din ca-uza vremii. „Cheltuielile ge-nerate de această măsură de ajutor vor fi  suportate integral din bugetul FPTR. Persoane-

le afl ate în situaţii de urgenţă care doresc să benefi cieze de sprijinul acordat de MDRT şi FPTR pot apela nonstop şi gra-tuit linia telverde pentru tu-rism 0800.86.82.82, iar ope-ratorii îi vor îndruma spre cea mai apropiată structură de pri-mire turistică”, a spus Murad.Răspunzând solicitării, la Cluj, reprezentanții AB Onix Hotel au pregătit un pachet special pentru cei afl ați în situații de acest fel. „Oferim reducere de 50% la cazare, mic dejun gratuit, ceai și ca-fea calde, transport și, dacă este nevoie, asigurăm și su-port medical”, ne-a declarat Manuela Moldovan, director la Onix Hotel. „Dacă se vor anula și alte curse de avion de la Cluj, putem fi  apelați la telefon 0264.414.076”, ne-a mai precizat reprezentanta Onix Hotel.

Preşedintele Raiffeisen Bank, Steven Cornelis van Groningen, l-a informat joi pe şeful statului, Traian Bă-sescu, cu privire la noile re-glementări ale Băncii Naţi-onale a Austriei referitoare la cerinţele de capital şi li-chiditate, el apreciind că im-pactul acestora va fi  nesem-nifi cativ pentru România.„Preşedintele României a fost informat cu privire la noile reglementări ale Băn-cii Naţionale a Austriei cu privire la cerinţele de capi-tal şi lichiditate, domnul van Groningen apreciind că im-pactul acestor reglementări va fi  nesemnifi cativ pentru România”, se precizează în-tr-un comunicat de presă al Administraţiei Prezidenţiale.Şeful statului l-a primit, joi, la Palatul Cotroceni, pe preşe-dintele Raiffeisen Bank S.A., 

Steven Cornelis van Gronin-gen, cei doi ofi ciali discutând şi despre necesitatea dezvol-tării capitalului românesc prin stimularea economisirii.În cadrul întâlnirii a fost abordată şi nevoia de a îmbu-nătăţi competitivitatea Româ-niei, atât la nivel de sistem bancar, cât şi la nivelul me-diului economic, în general, menţionează sursa citată.Potrivit comunicatului, şeful statului şi preşedintele Raiffeisen Bank S.A. au fost de acord asupra necesităţii continuării dialogului dintre autorităţi şi mediul de afa-ceri, van Groningen, care es-te şi preşedinte al Consiliu-lui Investitorilor Străini, ară-tând că acest organism va continua să propună măsuri concrete pentru creşterea competitivităţii mediului economic românesc.
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Zboruri anulate 
și trenuri întârziateNinsoarea a dat peste cap traficul aerian şi feroviar. Ce curse au fost ieri anulate? Pagina 3

Proiect de lege
împotriva coplăţiiDeputatul Mircia Giurgiu va depune un proiect de lege 
pentru anularea coplăţii din sistemul sanitar. Pagina 2

Afaceri profitabile mai ales în sesiuneSesiunea studenţească aduce noi afaceri şi creşte altele

1  = 4.3396 LEI
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SOCIAL

Fertilizare
merge m
Clujul a realizat 
in vitro din țară. 
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Atitudinea
afectează R
Atitudinea celor diatât mai gravă cu c
getul UE, spune euRareş Niculescu. 
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La o victorie
„U“ Mobitelco BT vcelor de la BC Mureșurca pe locul 3. 

Ce îţi prezic astrele?   

SOCIAL

700 de tătici
de creştere a

Numărul bărbaţilorCluj care au intrat anulcut în concediu pencreşterea copilului a de 700, cifra fiind mai fifi
că decât cea din 2010, egală cu cea din 2009. Nmărul bărbaţilor dispuşirămână acasă pentru acreşte copiii a fost, în 201de 10 ori mai mic decât femeilor. Astfel, în cursanului trecut, Agenţia petru Plăţi şi Inspecţie Socală Cluj a completat 7.00de dosare pentru femeilcare au intrat în concediude maternitate.
Potrivit datelor furnizate de instituţia amintită900 de bărbaţi au cerut in-demnizaţie de creştere acopilului în cursul anului2010 şi 739 în 2009. Con-diţiile pentru concediul de paternitate sunt aceleaşi ca 
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Duel european 
pentru „U“ Jolidon

Vicecampioanele de la „U“ Jolidon vor întâlni în sferturile de finală ale Cupei Cupelor 

puternica formație Dinamo Volgograd, campioana Rusiei. Partida tur va avea loc 

sâmbătă, 4 februarie, la Sala Sporturilor „Horia Demian“, de la ora 17. Pagina 5

„U“n punct de vedere

Performan a 
creeaz  modele

Olga STANCIU 

– preşedinte secţie handbal feminin

Când spunem s n tate, educa ie, cultur , 

sport, spunem viitor în cele mai profunde 

valen e. Educa ia prin sport, practicarea 

sportului de mic copil, contribuie determinant 

la formarea deprinderilor pentru a ajunge la 

succes, la atingerea i dep irea unui obiectiv, 

la … autodep ire, în reflexii de vigoare, 

s n tate i optimism. Prin sport se deprind 

acele obi nuin e care ne diferen iaz  ulterior 

în înving tori sau învin i. Prin sport se 

formeaz  acea atitudine care ne face curajo i 

i încrez tori c  orice vis poate deveni 

relitate, dac  credem cu adev rat c  “se 

poate” i muncim pe m sur !

Prin sport copilului i se formeaz  de mic 

capacitatea de a lua decizii i capacitatea de 

a- i asuma rezultatul deciziilor luate (ratarea 

unui atac, primirea unui gol etc.) Sportul ne 

înva  s  ne asum m succesul, dar i e ecul, 

iar teama de e ec este una din marile furtuni 

interioare… Acceptarea unei înfrângeri nu 

înseamn  resemnare i apatie ci un pas 

necesar spre succes.

Prin sport se formeaz  mai ales gustul spre 

competi ie. În sport ( i în via !) competi ia 

creaz  performan  … Iar PERFORMAN A 

creaz  MODELE. Societatea româneasc  are 

nevoie, mai mult ca oricând, de modele într-o 

perioad  marcat  interna ional de crize 

mondiale financiare, sociale, politice sau 

culturale. Contextul economic interna ional, 

scepticismul acestei perioade, ar trebui s  ne 

determine în plus s  ne întoarcem cu mai mare 

aten ie privirea spre sport, spre adev ratele 

modele pe care performan a sportiv  le 

creaz , pentru a deveni mai perseveren i i 

mai tenace în dorin a de a r zbi într-o 

perioad  foarte dificil .
Continuare în pagina 3

  Echipele de volei au înregistrat victorii în 

ultimele etape. 
Pagina 7

  Evoluții oscilante pentru campionii 

de la „U“ Mobitelco BT. Pagina 2

Prim ria 
i Consiliul Local Cluj

0264.59.77.00
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şi suntem ardeleni cu acte.

Cum a fost trecerea de la Ra-
pid la Cluj?

Trecerea de la Rapid la Cluj a 

fost una uşoară mai ales că am 

venit cu încă doua colege, cu dom-

nul antrenor Gheorghe Covaciu 

şi kinetoterapeutul Victor Baciu.

De ce Cluj-Napoca? De ce echi-
pa clubului Universitatea?

Pentru că mi s-a părut un pro-

iect ambiţios şi de lungă durată, 

drept dovadă că acesta este al şap-

telea an de când am venit la Cluj.

Aţi avut momente în care v-aţi 
gândit să renunţaţi la sport?

Niciodată nu m-am gândit să re-

nunţ la handbal. Pe plan sportiv, aici 

am avut cele mai frumoase realizări. 

Nu-ţi pot descrie ce sentimente ai 

atunci când ţi se cântă imnul sau 

atunci când câştigi o medalie.

Cum împăcaţi viaţa profesio-
nală cu cea particulară?

Nu este mare diferenţă între 

viaţa profesională şi cea particu-

lară deoarece sunt împreună cu 

soţul acasă, la antrenament sau 

la meciuri.

Care sunt sfaturile 
pe care le-aţi da copiilor 
care ezită să practice sport 
de performanţă?

Sincer, pe copiii mei o să îi în-

drum tot spre sportul de perfor-

manţă, alegerea urmând să de-

pindă numai de ei. Sfaturile me-

le pentru ceilalţi copii sunt să 

practice sportul de performanţă, 

să fie serioşi în ceea ce fac şi să 

depună multă muncă.

Ce planuri aveţi pentru viito-
rul apropiat?

Nu prea îmi place să îmi fac 

planuri.

Cum vă caracterizaţi ca jucătoare?
Sunt o jucătoare ambiţioasă. 

Îmi place ca fiecare meci să-l joc 

asemenea unei finale. Nu este de 

ajuns să ai doar talent, trebuie să 

munceşti mult.

Cum vi se pare că funcţionea-
ză handbalul în România?

La această întrebare chiar nici nu 

ştiu ce să îţi răspund. (zâmbeşte)

Ana Giol

handbalista cu acte de Cluj
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“U” Transilvania trece printr-una 
dintre cele mai grele perioade

Cristina BOTÎRCĂ

”U” Jolidon a trecut de CSM 

Bacău si a mai acumulat 

două puncte importante care 

o duc tot mai aproape de pri-

mele poziţii ale clasamentu-

lui. 

Partida a contat pentru etapa 

a XX-a a Ligii Naţionale de Hand-

bal feminin şi s-a încheiat cu sco-

rul de 35-30. Astfel, handbaliste-

le antrenate de Gheorghe Cova-

ciu sunt la egalitate de puncte cu 

ocupanta locului trei, Dunărea 

Brăila şi doar la un punct distan-

ţă de poziţia de vicecampioană.

Partida a fost dominată în to-

talitate de clujence, gazdele fiind 

învinse fără drept de apel pe te-

ren propriu. Prima repriză a în-

semnat pentru “studente” punc-

tul de plecare pentru victorie fi-

ind ajutate şi de lipsa de concen-

trare a gazdelor. La pauză tabe-

la de marcaj indica pentru clu-

jence un avantaj de 6 puncte în 

fața adversarelor, (19-13).

În repriza secundă clujencele 

au continuat să înscrie împotri-

va adversarelor reușind să trea-

că fără probleme de apărarea gaz-

delor. Astfel, “Alb-negrele” au 

ținut sub control echipa din Ba-

cău, deși aceasta s-a apropiat în 

minutul 39 la 3 goluri. După un 

joc curat, elevele lui Gheorghe 

Covaciu au adus acasă o victorie 

importantă. 

“A fost un joc de campionat și 

am știut dinaintea partidei că es-

te un meci dificil. Noi trebuie să 

câștigăm să mergem pe locul doi. 

A fost un meci de încărcătură și 

pentru noi și pentru Bacău”, a 

declarat antrenorul formației “U” 

Jolidon la finele partidei. 

Pentru “U” Jolidon au marcat 

Florina Chintoan 9, Laura Oltean 

7, Mihaela Ani-Senocico 6, Mag-

dalena Paraschiv 5, Nicoleta Din-

că  4, Andreea  Tetean 2 și Cla-

ra Vădineanu 2.

Pentru CSM Bacău: Busuiocea-

nu 7, Shutska 5, Szabo 4, Toma 

3, Amoagdei 3, Cherecheș 3, Kru-

mova 2, Simion 2, Lazăr 1, Ma-

tei, Ciucă.

În următoarea etapă “U” Joli-

don întâlnește pe teren propriu 

formația Oțelul Galați. Partida va 

avea loc în data de 5 aprilie cu 

începere de la ora 18.00, în Sala 

Sporturilor ”Horia Demian”.

Se dă startul Super Ligii
Rugbyştii Universităţii Cluj debutează 
duminică în noul sezon al 
Campionatului Super Ligii de rugby  
CEC Bank 2012. Echipa universitară va 
primi vizita campioanei en-titre CSM 
Ştiinţa Baia Mare. Partida dintre cele 
două formaţii este programată dumini-
că, 8 aprilie, de la ora 11:00, în Parcul 
Sportiv „Iuliu Haţieganu”. Intrarea pu-
blicului este liberă.(R.M.) 

Sportivii de la  „U” 
la „Clujul Verde” 
Peste 80 de sportivi ai Clubului Sportiv 
Universitatea Cluj au participat în 29 
martie la acţiunea coordonată de 
Primăria Cluj-Napoca, de plantare de 
puieţi în zona din capătul Bulevardului 
Muncii. Sportivii secţiilor de rugby, vo-
lei, handbal, culturism & fi tness, scrab-
ble, atletism au ajuns în jurul orei 
14:00 la Pădurea Tineretului cu autoca-
rul şi cu cele două microbuze ale clubu-
lui, iar într-o oră au plantat cei 700 de 
puieţi puşi la dispoziţie de Direcţia 
Silvică Cluj-Napoca. (R.M.)

Bronz pentru Mihaela 
la CN de Cros
Atleta CS „U“ Cluj Mihaela Botezan-
Prunduş a obţinut, la proba de 8 km, 
locul III la Campionatul Naţional de 
Cros, desfăşurat pe 17 martie la Băile 
Felix. La competiţia de la Felix au parti-
cipat 666 atleţi din 86 de cluburi, 317 
la feminin şi 349 la masculin. Primii pa-
tru clasaţi, care au constituit echipa 
României, au participat la Campionatul 
Balcanic de Cros din Kocaeli, Turcia, din 
31 martie. Mihaela Pruduş a terminat 
pe locul V maratonul de 8 km, în 28 de 
minute, iar cu echipa a obţinut medalia 
de aur. Următoarea competiţie pentru 
atleta universitară este Maratonul de la 
Milano, programat pe 15 aprilie.

Aur şi argint la CN 
Sala Sporturilor din Iaşi a găzduit pe 17 
martie, fi nala campionatului naţional 
pe echipe pentru seniori masculin şi 
feminin Divizia A. La competiţie au 
participat cinci echipe la feminin şi 9 la 
masculin. U CSM Cluj a participat cu 
două echipe, care şi-au adjudecat 
primele două poziţii în clasament. U 
CSM Cluj Dinamo A a obţinut medalia 
de aur cu 4 victorii, 18-2 puncte, iar U 
CSM Cluj Dinamo B, medalia de argint 
cu 3 victorii şi 14-6 puncte. După 
competiţie, judokanele s-au alăturat 
cadetelor şi junioarelor clubului în 
cantonamentul de pregătire la Poiana 
Braşov, desfăşurat în perioada 11-31 
martie. Cadetele s-au antrenat pentru 
turneele de califi care la Campionatul 
European din iunie, iar lotul olimpic 
pentru Campionatul European 
Individual Seniori de la Chelyabinsk, 
Rusia, din perioada 26-28 aprilie. 

Argint la 
aruncarea discului
Doi atleţi ai C.S. Universitatea Cluj au 
participat în perioada 21-23 martie la 
Campionatul Naţional de Aruncări 
Lungi Tineret, desfăşurat la Bucureşti. 
Ambii sportivi au concurat la proba 
aruncarea discului. Atletul Andrei 
Silviu Martin, a venit cu medalia de ar-
gint, cu 48,15 metri, iar Răzvan Vlăduţ 
Şerban a terminat pe locul patru al 
clasamentului, cu 46,78 m. Pentru 
atleţii Universităţii Cluj urmează o pe-
rioadă de pregătire, prima competiţie 
va avea loc de abia pe data de 12 
mai, când este programată inaugura-
rea pistei Cluj Arena.(R.M.)

“Ghindele” au câştigat 
turneul de la Split
 Naţionala României de Rugby în 7 
Feminin a participat în 24 martie la un 
turneu de pregătire la Split, în Croaţia. 
Cu două componente de la echipa 
Universităţii Cluj, Irina Hîrjete şi Rada 
Sichet, „ghindele“ au câştigat turneul, 
care a adunat la start şase ţări. Cum 
rugbystele noastre sunt componente 
de bază ale echipei naţionale, Irina 
Hîrjete, Rada Sichet şi Szoci Noemi au 
fost convocate pentru a participa la 
stagiul de pregătire al lotului naţional 
în vederea participării la turneul inter-
naţional „ENTC“, care va avea loc în 
Zanka, Ungaria în perioada 5 - 8 apri-
lie 2012.

SPORT MIX

Cristina SALVAN

Echipa de handbal masculin 

“U” Transilvania a susţinut la 

sfârşitul săptămânii trecute 

două meciuri amicale în com-

pania formaţiei Bucovina 

Suceava. Dacă în primul 

meci, disputat vineri, 30 mar-

tie, elevii lui Liviu Jurcă au 

pierdut la doar două puncte 

diferenţă, în partida de sâm-

bătă, „U” a pierdut la o dife-

renţă de 12 goluri, scor 

25-37.

„Sudenţii” au început destul 

de bine şi chiar au menţinut, în 

primele minute, un anvantaj fra-

gil de 1-2 goluri. Sucevenii ar re-

venit însă şi după minutul 10, s-

au aflat în permanenţă la cârma 

partidei. La pauză tabela a indi-

cat 15-19.

În partea secundă jocului oas-

peţii s-au distanţat şi mai mult, 

în timp ce clujenii au consemnat 

ratre după ratare. Suceava a mă-

rit aproape constant ecartul, ast-

fel că partida s-a încheiat cu sco-

rul de 25-37. “Am jucat fără Mi-

hai Bogdan, care este la lotul na-

ţional de seniori, fără Radu La-

zăr, Stelian Irimiaş. Şi aşa eram 

numeric puţini, fără ei am rămas 

în 8 jucători. Pauza aceasta com-

petiţională este binevenită pen-

tru a le ridica jucătorilor mora-

lul după incidentele petrecute în 

ultimele săptămâni. Dacă în pri-

mul joc am făcut faţă cât de cât 

jocului în viteză impus de echi-

pa din Suceava, în al doilea joc 

am căzut fizic, psihic şi moral”, 

a declarat antrenorul handbaliş-

tilor, Liviu Jurcă.

Cu toate acestea... 

„U” Transivania se află în acest 

moment pe locul 10 în clasamen-

tul Ligii Naţionale de handbal 

masculin, cu 15 puncte, după ce 

au fost penlizaţi cu un punct în 

urma nedisputării partidei cu CSM 

Bucureşti. Demersuri au fost fă-

cute, de către club, pentru a se 

obţine anularea acestei penali-

zări, având în vedere existenţa 

unui precedent, la fete, în care 

echipa, care a pierdut la masa 

verde partida dintr-un motiv si-

milar, nu a mai primit şi o sanc-

ţiune de 1 punct.

În pofida situaţiei delicate prin 

care trece echipa antrenată de Li-

viu Jurcă, „U” Transilvania are 

patru jucători convocaţi la echi-

pa naţională, în vederea meciu-

rilor de la Trofeul Carpaţi, respec-

tiv Andrei Grasu, Tudor Stănescu, 

Mihai Buşecan şi Mihai Bogdan. 

Dintre aceştia, primul, care 

s-a alăturat, încă din 29 martie, 

lotului naţional a fost Mihai Bog-

dan, care a fost solicitat pentru 

a participa la partidele de pre-

gătire cu Macedonia, din 1 şi 2 

aprilie. 

Grasu, Stănescu şi Buşecan 

se vor alătura lotului B al Ro-

mâniei, pentru perioada 4-8 

aprilie.

Trofeul Carpaţi se va desfăşu-

ra între 6 şi 8 aprilie la Oradea 

şi va aduce faţă în faţă reprezen-

tativele Turciei şi Uncrainei, pre-

cum şi lotul B al României.

”U” Jolidon 
a câștigat la Bacău
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Ramona MAXIM

Echipa de volei masculin va 

rămâne şi din următorul 

sezon competiţional pe prima 

scenă a voleiului românesc, 

după ce a trecut de rivala 

CSU Galaţi, cu scorul general 

de 3 la 1, în faza play-out-

ului Diviziei A1. 

Voleibaliştii antrenaţi de Bog-

dan Tănase au început cu stân-

gul play-out-ul, pierzând primul 

joc al play-out-ului Diviziei A1, 

desfăşurat la Sala Sporturilor “Ho-

ria Demian” în 16 martie, în fa-

ţa celor de la CSU Galaţi cu 1 la 

3 (25:21, 27:29, 20:25, 22:25). 

Ambiţionaţi după înfrângerea su-

ferită, “alb-negri” au intrat moti-

vaţi în meciul doi al play-out-ului, 

adjudecându-şi victoria cu 3:0 

(25:20, 25:21, 25:20), în partida 

de sâmbătă, 17 martie.

“În prima zi am intrat foarte 

relaxaţi în meci şi de aceea am 

făcut foarte multe greşeli inex-

plicabile, ceea ce a dus la pier-

derea meciului. În cel de-al doi-

lea meci, am intrat cu altă de-

terminare şi cu o concentrare mai 

mare şi, deşi adversarul ne-a con-

dus pe parcursul primelor două 

seturi, am reuşit să ne revenim 

şi să ne adjudecăm victoria”, a 

declarat antrenorul baieţilor, Bog-

dan Tănase. 

În partida cu numărul trei, dis-

putată pe 23 martie la Galaţi, ele-

vii pregătiţi de Bogdan Tănase s-

au impus cu greu, scor 3:2 (17, 

23, -21, -19, 11 ), însă în meciul 

din ziua următoare, voleibaliştii 

au intrat mai concentraţi termi-

nând jocul în 4 seturi, scor 3:1 ( 

19, 21, -20, 17).

“Meciul trei de la Galaţi a 

avut o importanţă mai deosebi-

tă, spun eu, din prisma faptu-

lui că una dintre echipe îşi mă-

rea şansele de rămânere în Di-

vizia A. Am început foarte bine 

meciul adjudecandu-ne primele 

două seturi, dar pe fondul unei 

relaxări premature am început 

să facem unele greşeli nefonda-

te, ceea ce a dus la egalarea sco-

rului. În tie-break băieţii s-au 

concentrat mult mai bine şi pe 

fondul unui joc tactic foarte bi-

ne făcut, am reuşit să terminăm 

meciul câştigători. În cel de-al 

doilea meci de la Galaţi, am re-

uşit să ne păstrăm concentrarea 

şi să ne facem acelaşi joc exact 

şi să terminăm în mai puţine se-

turi faţă de ziua precedentă. A 

fost o dublă de mare angajament 

în care baieţii au răspuns pozi-

tiv, atât din punct de vedere teh-

nico-tactic, cât şi mental, la sfâr-

şit arătându-şi valoarea de a fa-

ce parte din prima ligă a vole-

iului masculin.Îi felicit pe toţi 

baieţii pentru caracterul de ca-

re au dat dovadă întreg sezo-

nul”, a declarat tehnicianul “U” 

Cluj, Bogdan Tănase. 

“Alb-negri” au intrat în vacan-

ţă până după Sărbătorile de Paş-

te, după care vor relua antrena-

mentele în vederea pregătirii no-

ului sezon competiţional.

Andra CUCU

Elevele lui Dan Gârleanu au 

pierdut trei meciuri din 

cadrul playout-ului 

Campionatului Naţional de 

Volei feminin şi au retrogra-

dat în liga secundă. Fetele 

s-au luptat cu CSM Sibiu, 

echipă pe care au surclasat-o 

în campionatul anterior. 

După o victorie frumoasă pe 

teren propriu, cu 3-1, au 

urmat trei înfrângeri: primele 

cu 2-3, iar ultima, 1-3.

Dan Gîrleanu, antrenorul echi-

pei, acuză arbitrajul acestor parti-

de, pe parcurul cărora consideră 

că echipa din Sibiu a fost favori-

zată. „În primul meci din deplasa-

re, care a avut cinci seturi, Sibiul 

nu a greşit nicio minge. Arbitrul 

nu a observat nici-un fi leu sau min-

ge dublă, el a fost al şaptelea ju-

cător al formaţiei. Noi ne-am lup-

tat, dar la un moment dat am ca-

potat psihic. Fetele s-au luptat ad-

mirabil, dar pentru orice există li-

mite, iar ultimul meci a atins limi-

tele noastre. Ne pare rău că nu am 

reuşit să îndeplinim obiectivul.”

În ciuda rezultatului nefavora-

bil, Gîrleanu s-a declarat mulţu-

mit de munca şi atitudinea fete-

lor: „Am întâlnit un colectiv de-

osebit şi sunt mândru că am fost 

antrenorul lor. Am fost deosebit 

de satisfăcut de atitudinea, com-

portamentul şi relaţiile dintre ju-

cătoare.”  

Lotul formaţiei clujene urmea-

ză să se întâlnească din nou în 7 

mai pentru a discuta despre com-

ponenţa echipei şi pentru a îşi 

stabili obiectivele pentru perioa-

da următoare.

Voleibaliştii au terminat 
campionatul cu bine

Voleibalistele vor juca din 
sezonul viitor în Divizia A2

Vasile BOGDAN

Calitatea “pregătirii fi zice”se 

poate măsura prin capacitatea 

membrilor echipei (sau a 

individualităților) de a face față 

exigențelor – eforturilor specifi -

ce și nespecifi ce din competiție 

– diferitelor jocuri sportive sau 

sporturi individuale.

Mijloacele prin/cu care realizăm 

această “complexă stare de antrena-

ment” cuprind în marea majoritate 

mijloace din atletism ca: alergări în 

diferite tempouri sau/și pe teren va-

riat, trepte sau pe stadion, sărituri 

peste obstacole, de pe obstacole sau 

peste obstacole, aruncări cu diferi-

te mingi medicinale sau alte obiec-

te, exerciții cuprinse în școala atle-

tismului, la care se adaugă exercițiile 

specifi ce (pretehnice - tehnice) ale 

jocurilor sportive.

În cele mai multe cazuri 

diferența de valoare, cea care poa-

te schimba rezultatul final, o dau 

tocmai parametrii valorici ai pre-

gătirii fizice unde, din păcate, 

echipele noastre, și nu doar aces-

tea,  de prea multe ori au mani-

festat slăbiciuni. 

Preparatorii fizici de pe lângă 

marile echipe, sau cei care pre-

gătesc campionii din sporturile 

individuale (tenis, lupte, judo, 

șah, înot, tir, etc.) mulți dintre 

aceștia au specializarea în atle-

tism, sau sunt foști atleți de 

performanță.

Conceptul de “preparator fi-

zic” devine o meserie foarte că-

utată, a cărei competențe pot fa-

ce diferența în obținerea rezulta-

tului sportiv.

Există la ora actuală “şcoli” 

naţionale şi internaţionale care 

pregătesc viitorii preparatori fi-

zici, unde o mare pondere în pro-

gramul de învăţământ o consti-

tuie elementele din atletism.

De ce atletism?
Continuare din pagina 1

Elevii lui Bogdan Tănase nu au început foarte bine play-out-ul cu CSU Galaţi 
dar au revenit şi au câştigat meciurile din deplasare. 
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parteneri şi sponsori

“Aici” și “Acum”, regula 
marii performanțe

Colţul psihologului

Dr. psiholog Mihai Crăciun

Vladimir Mijovic, extrema de 

“forţă” (numai forţă nu inspi-

ră omul asta!) a echipei de bas-

chet ”U” Mobitelco, crede că 

lipsa de concentrare este cau-

za jocul slab prestat în compa-

nia echipei Politehinca Iaşi. El 

justifică jocul  modest prestat 

de echipa sa prin faptul că “Min-

tea  şi gândurile noastre erau  

la meciul cu Mediaş”. Este o 

greşeală frecventă a sportivilor 

care nu se concentrează pe mo-

mentul prezent şi lasă gându-

rile să sondeze viitorul.  Totuşi, 

o astfel de greşeală nu ar fi tre-

bui să apară la un sportiv pro-

fesionist plătit cu bani grei pen-

tru a evolua la nivel de exce-

lenţă.

În orice activitate sportivă, 

concentrarea este un element  

necesar pentru  realizarea ex-

celenţei. Când eşti destul de 

pregătit fizic şi ai destulă ex-

perienţă în sportul pe care îl 

practici, rezultatul este în ma-

re măsură decis de cum şi la ce 

concentrezi. Concentrarea sin-

tetizează toate eforturile spor-

tivului pentru a depăşi obsta-

colele şi stimulii distractori ca-

re sunt întâlniţi în competiţie. 

Dacă concentrarea este difuză 

sau direcţionată greşit, ea te 

poate slăbi, minimalizând sau 

chiar neutralizând eforturile de-

puse în pregătire. Când concen-

trarea este orientată spre expe-

rienţă şi asupra ceea ce faci, 

veţi putea performa în concor-

danţă cu abilităţile proprii. Mai 

mult, dacă eşti  total absorbit 

de activitate şi nu te gândeşti, 

nu analizezi consecinţele acţi-

unilor tale vei realiza perfor-

m a n ţ e  d e  e x c e p ţ i e . 

Cea mai bună cale este să înţe-

legi şi să foloseşte regula “aici” 

şi “acum”. În modul cel mai 

simplu acest lucru înseamnă să 

te concentrezi pe cursul acţiu-

nii. Atunci când nu eşti “pe fa-

ză” şi eşti încordat, nesocoteşti 

această regulă mintală. Eşti pre-

cupat de orice altceva decât să 

fii aici şi acum. Concentrarea 

are două dimensiuni: timpul şi 

locul. Atunci când te antrenezi 

sau eşti în competiţie poţi fi din 

punct de vedere mintal în trei 

zone de timp: trecut, prezent şi 

viitor. Dacă eşti în trecut, min-

tea ta este în urma  corpului – 

corpul evoluează în prezent dar 

mintea stăruie asupra unor lu-

cruri care s-au petrecut mai de-

mult. De exemplu, în timp ce 

evoluezi, concentrarea ar putea 

fi pe o greşeală recentă, o de-

cizie eronată a arbitrului sau 

pe o oportunitate ratată. Dacă 

eşti în prezent, concentrarea şi 

corpul tău se găsesc într-o sin-

cronizare perfectă. Focalizarea 

este fixată  asupra ceea ce faci 

în acel moment. Eşti atent la 

joc, la desfăşurea lui pentru a 

avea un răspuns firesc la ceea 

ce se întâmplă iar în momentul 

cel mai potrivit îţi vei schimba 

atenţia asupra fazei următoare. 

Dacă te gândeşti în viitor, min-

tea ta este în faţa corpului. Te 

vei gândi că o să ratezi arun-

cările libere, că echipa ta va 

pierde sau vei fi preocupat de 

o viitoare confruntare care es-

te foarte importantă (exact ca 

şi în exemplu de mai sus). Spor-

tivii trebuie să se obişnuiască 

să stea în prezent pentru că blo-

cajele apar de regulă când eşti 

în zona de timp nepotrivită. An-

trenorii de succes cunosc aces-

te lucruri şi încearcă să nu dis-

tragă pe sportivi cu gânduri des-

pre rezultate sau despre viitor. 

Aceşti antrenori acordă atenţie 

sporită efortului şi excelenţei 

în execuţia abilităţilor.

A doua dimensiune a concen-

trării este locul, adică unde te 

afli mintal în momentul când 

evoluezi. Nu este suficient să 

te focalizezi  pe timpul potri-

vit, este necesar să fii şi în lo-

cul potrivit. În momentul în ca-

re execuţi  o lovitură de pedeap-

să, te gândeşti cât de bun este 

portarul? Te gândeşti ce vor spu-

ne prietenii tăi despre greşeli-

le care le-ai făcut? Eşti preocu-

pat de părerea galeriei? Dacă 

răspunsul la aceste întrebări es-

te DA  atunci   eşti, din punct 

de vedere mintal, în locul gre-

şit. Dacă înveţi să stai în locul 

potrivit din punct de vedere 

mintal poţi minimaliza impac-

tul asupra ta a forţei, mărimii, 

vitezei sau a repurtaţiei adver-

sarului. Trebuie să te focalizezi 

pe jocul tău, pe ce ai de făcut. 

Nimeni nu te poate intimida fă-

ră ca tu să permiţi să o facă. 

Dacă nu eşti în locul potrivit şi 

te focalizezi pe lucruri din afa-

ra ta, poţi să devii vulnerabil 

şi să intri într-o adevărată cap-

cană mintală.


