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G$nduri despre viitorul
sportului clujean

%n 2009-2010 Universitatea
"Babe}-Bolyai" aniverseaz@
nou@ decenii de la ^nte-
meierea Universit@]ii
Rom$ne}ti din Cluj, moment
de importan]@ crucial@  ^n isto-
ria cultural@ a rom$nilor.
Programul ac]iunilor aniver-
sare }i Forumul UUniversitar
clujean ce se organizeaz@ cu
acest prilej, sunt deja f@cute
publice. Oricum, ^n cadrul
anivers@rii vom evoca istoria
universitar@ clujean@ }i,
^n@untrul acesteia, importan]a
cu adev@rat istoric@ a
ini]iativelor din sportul univer-
sitar clujean. Vreau s@ folos-
esc spa]iul pe care-l am la dis-
pozi]ie acum pentru o succint@
evocare a viitorului acestuia.
Clubul Universitatea a fost }i
r@m$ne, ca prelungire a
Facult@]ii dde EEduca]ie FFizic@ }}i
Sport, parte a mi}c@rii sportive
pe care Universitatea "Babe}-
Bolyai" o sus]ine continuu.
Resim]im ca datorie onorant@
s@ sus]inem clubul
Universitatea av$nd ^n vedere
importan]a sportului ca parte a
culturii moderne }i, mai con-
cret, ca parte a educa]iei pe
care o d@m noilor genera]ii.
Resim]im aceast@ datorie, de
asemenea, ca pre]uire pentru
promotorii sportului studen]esc
clujean, de ieri }i de ast@zi.
Resim]im aceast@ datorie ^n
calitate de clujeni, m$ndri de
tradi]iile ^nnoitoare ale locurilor
^n care tr@im.
%n momentul de fa]@ sprijinim,
direct }i indirect, clubul
Universitatea prin ac]iuni pe
trei direc]ii. Prima direc]ie este
sus]inerea, cu burse speciale
}i ^n alte forme de interven]ie

material@ (c@minizare,
echipare etc.) a studen]ilor
sportivi. Nu se mai poate face
sport de performan]@ doar cu
angajamente sentimentale;
preg@tirea sportiv@ presupune
efort }i investi]ii semnificative.
A doua direc]ie este dez-
voltarea }i modernizarea infra-
structurii pentru sport. Dup@
restabilirea Facult@]ii dde
Educa]ie FFizic@ }}i SSport (1994)
}i amplasarea ei ^n sediul
actual (1995), Universitatea
"Babe}-Bolyai" a modernizat
stadionul de atletism (1996),
sala de atletism (2006), a con-
struit sala de jocuri sportive
"Gheorghe Roman" (2008) }i
alte facilit@]i. %n lunile
urm@toare se inaugureaz@
Bazinul AAcoperit dde NNata]ie }i
^ncep lucr@rile de construc]ie a
modernului complex (c@min,
restaurant, s@li cu folosin]@
multipl@) Sportul XXXI. Se con-
tureaz@ deja Centrul OOlimpic
de la Cluj, iar Parcul "Iuliu
Ha]ieganu" devine cu adev@rat
nu numai parcul sportului clu-
jean, ci unul din parcurile

sportive de prim plan ale
Rom$niei. A treia direc]ie o
constituie asigurarea la
Universitatea "Babe}-Bolyai" a
tuturor treptelor de calificare a
speciali}tilor ^n preg@tirea
sportiv@. Din multe puncte de
vedere, preg@tirea sportivilor a
devenit }tiin]ific@ }i depinde de
cercet@ri }tiin]ifice
preten]ioase. Obiectivul nostru
nemijlocit este asigurarea de
noi posturi de profesor ^n
educa]ie fizic@ }i sport }i for-
marea c$t mai cur$nd posibil a
unei }coli doctorale ^n dome-
niu.
Acestea sunt, redate desigur
succint, ac]iunile majore ale
Universit@]ii "Babe}-Bolyai", ^n
momentul de fa]@, pentru a
sus]ine, direct }i indirect,
clubul Universitatea }i, ^n fapt,
mi}carea sportiv@ universitar@.
Suntem convin}i c@ aici este
vorba de investi]ii, de investi]ii
nu doar oportune, ci }i
aduc@toare de rezultate }i sat-
isfac]ii pentru cei care cultiv@
}i admir@ sportul.

Andrei Marga, Rectorul UBB
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Scurt istoric al clubului EPISODUL 6

An de hotar: 1913
%n istoria sportului universitar
rom$nesc, anul 1913 poate fi
considerat ca fiind unul ce
marcheaz@ na}terea primelor
cluburi pe sistem statutar ^n
r$ndul studen]ilor rom$ni de la
Budapesta }i Cluj, din care, dup@
constituirea  Rom$niei Mari ^n
1918, va ^nflori ml@di]a Clubului
Universitatea din Cluj, a Almei
Mater Napocensis.
Dac@ ^n anii premerg@tori stu-
den]ii rom$ni ^nregistreaz@ suc-
cese notabile la Universit@]ile din
Cluj, Budapesta, Viena, Praga,
Berlin, Paris etc., ^n diferite
ramusri sportive - box, scrim@,
lupte greco-romane, gimnastic@,
atletism, nata]ie, tenis de c$mp,
ciclism - ^n 1913 a luat fiin]@ cu
statut oficial }i echipa de fotbal a
studen]ilor rom$ni membri ai
Societ@]ii "Petru Maior" din
Budapesta, participant@ ^n campi-
onatul din capitala Ungariei.
Tot acum, ^n 1913, are loc }i
primul meci de fotbal ^ntre dou@
echipe rom$ne}ti din Imperiul
Autro-Ungar, desf@}urat la Arad,
^n ziua de 7 septembrie, pe sta-
dionul Clubului Atletic din locali-
tate (AAC), ^ntre echipele Petru
Maior din Budapesta }i Gloria
Arad, club ^nfiin]at ^n acela}i an,
la ini]iativa studen]ilor de la
"Petru Maior" din Budapesta.
La 5 octombrie 1913, forma]ia
Petru Maior a fost invitat@ la un
meci demonstrativ la Caranse-
be}, unde a ^nt$lnit o forma]ie
local@ b@n@]ean@, ^n care s-a
remarcat un elev al liceului din
Oravi]a, Aurel Guga. Avea 14 ani
}i va fi c@pitanul lui "U" Cluj }i al
echipei na]ionale a Rom$niei.
%n aceast@ stare de efervescen]@
sportiv@ din Transilvania, un loc
aparte este al Clubului sportiv
ardelean din Cluj, sau Clubul
sportiv al tinerimei rom$ne din
Cluj, cum mai era cunoscut ^n
epoc@, care, la 24 ianuarie 1914,
a pus baza organiz@rii unei com-
peti]ii sportive periodice, o mic@
olimpiad@ a sportului rom$nesc
din Transilvania, localit@]ile unde

urmau s@ aib@ loc ^ntrecerile
sportive fiind alese la Cluj, Dej,
Or@}tie. Primele dou@ au trebuit
s@ fie am$nate din motive obiec-
tive, iar cea de la Ora}tie a avut
loc la 31 mai 1914.
Protagoni}tii acestei prime com-
peti]ii sportive rom$ne}ti din
Transilvania au fost Clubul atletic
}i al tr@g@torilor la ]int@ din
Or@}tie, Clubul Gloria din Arad,
Clubul {oimii din Sibiu,
Societatea studen]ilor "Petru
Maior" din Budapesta, tinerimea
de la gimnaziile rom$ne}ti din
Transilvania, clubul sportiv arde-
lean din Cluj fiind organizatorul }i
sus]in@torul financiar al
competi]iei.
Programul ^ntrecerilor a fost
publicat ^n ^ntreaga pres@
rom$neasc@ din Transilvania,
ramurile sportive fiind
urm@toarele: gimnastic@, scrim@,
tr$nt@, box, fotbal.
Competi]ia a avut loc la Or@}tie,
la t$rgul de vite, fiind considerat@
ca o adev@rat@ s@rb@toare a
sportului rom$nesc din
Transilvania.
Ziarele vremii au consemnat
numele ^nving@torilor: Mircea
Pri}cu, student la Cluj (floret@),
Turcu (gimnastic@ individual@ }i
paralele), iar la tr$nt@ (^n ordinea
categoriilor) Oliriu Man (fulg),
Virgil Solvan (u}oar@), D. Salvan
(mijlocie).
A avut loc }i o demonstra]ie de
box ^ntre Virgil Salvan, campionul
Budapestei, }i studentul clujean
Targuiniu Pri}cu.
Meciul de fotbal dintre Petru
Maior }i Gloria Arad a dat c$}tig
de cauz@ studen]ilor, cu scorul de
3-2. 
La Or@}tie s-a ^nfiin]at Federa]ia
Sportiv@ }i de Gimnastic@
Rom$n@, statutul ei fiind aprobat
de ministrul de interne al Ungariei
peste pu]in timp.
R@zboiul a fr$nt }i elanul sportu-
lui universitar. "Inter arma silent
musae".

Gheorghe I. Bodea, 
istoric clujean

Gata de
drum

"U" Transilvania a ^nceput preg@tirea
pentru retur cu un  cantonament la
Ocna {ugatag, iar apoi au urmat
}apte meciuri amicale, ^n care au
ob]inut trei victorii, trei ^nfr$ngeri }i
un rezultat de egalitate.
Oficialii echipei clujene au transferat
^n pauza competi]onal@ un juc@tor
de perspectiv@. Uros Lazic este
campion mondial de tineret in 2006
cu echipa na]ional@ de tineret a
Serbiei, ^mpreun@ cu Mirko
Milosevic. Are 22 de ani, 1,82 metri,
78 kg, }i joac@ pe postul de extrem@
st$nga. A evoluat la Steaua Ro}ie
Belgrad }i, pentru o scurt@ perioad@
de timp, la CSM Bistri]a.
"L-am adus pe Lazic pentru c@ am
fost deficitari pe postul de extrem@
av$nd ^n vedere accident@rile pe
care le avem ^n lot. Pentru acest
sezonul transferurile s-au terminat,
dar probabil vom mai aduce c$]iva
juc@tori pentru anul viitor", a spus
managerul echipei, Mihai Tritean.
Dup@ turneele de la Cluj }i
Timi}oara, elevii antrena]i de Liviu
Jurc@ vor  mai participa, ^n perioada
5-7 febuarie la un ultim turneu de
preg@tire, la Oradea. Aici vor juca
^nc@ trei partide  amicale ^nainte de
debutul returului Ligii Na]ionale, cu
CSM Oradea, Minaur Baia Mare }i
Rom Cri Bra}ov.
%n prima etap@ a returului,
handbali}tii de la "U" Transilvania va
juca pe teren propriu cu HC
Odorheiul Secuiesc. Meciul va avea
loc ^n Sala Sporturilor "Horia
Demian", ^n 13 februarie la ora 18.
"U" Transilvania a termint  turul de
campionat pe locul 8, cu 12 puncte.

Rezultate ""U" TTransilvania:
"U" Trans. – CSM Satu Mare 31-35
Turneul de la Cluj:
"U" Trans. - Pandurii Tg. Jiu 31-32 
"U" Trans. - {tiinta Bac@u 30-29 
"U" Trans. - Poli Timi}oara 30-30 
Turneul de la Timi}oara:  
"U" Trans.  - Partizan Belgrad 31-30
"U" Trans. - Poli Timi}oara 30-24
"U" Trans. - Gyongyosi  27-31
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HANDBAL FEMININ
LIGA NA[IONAL~
Etapa aa 114-aa
Rulmentul Bra}ov - {tiin]a Baia Mare 45-33
HC O]elul Gala]i - HC Dun@rea Br@ila 28-29
Rapid CFR Bucure}ti - Tomis Constan]a 25-26
KZN Slatina - CSM Cetate Devatrans 23-31
HC Zal@u - CSM Ploie}ti 31-22
HCM Roman - Oltchim Rm. V$lcea 14-30
“U” Jolidon - HCM Hidroconcas Buz@u 27-24
Clasament
1. Oltchim 14 14 0 0 469-303 28
2. Rulmentul 14 12 1 1 523-371 25
3. Br@ila 14 8 2 4 407-380 18
4. Tomis 14 8 1 5 382-385 17
5. Rapid 14 7 2 5 439-450 16
6. Cetate 14 7 1 6 395-407 15
7. O]elul 14 6 0 8 396-387 12
8. Zal@u 14 5 2 7 352-351 12
9. Buz@u 14 6 0 8 356-406 12
10. Baia Mare 14 5 1 8 389-405 11
11. “U” Jolidon 14 5 1 8 389-405 11
12. Roman 14 5 1 8 343-406 11
13. Ploie}ti 14 2 1 11 383-429 5
14. Slatina 14 1 1 12 370-523 3

Handbalistele par ca }i-au revenit din pasa proast@

A doua consecutiv@
Dup@ o prim@ parte a campio-
natului ezitant@, handbalistele
de la “U” Jolidon au ob]inut a
doua victorie consecutiv@,
27-24 cu HCM Buz@u, ^n
prima etap@ a returului Ligii
Na]ionale. La pauz@, clu-
jencele conduceau cu 16-9.

Marcatoare de la “U” Jolidon
au fost Ani-Senocico (cu 7
reu}ite), B$rsan (6), Mure}an
(4), Joldes, Paraschiv,
Gherman, Oltean (c$te 2),
Dinca }i Tudorache (c$te 1).
De remarcat }i evolu]ia exce-
lent@ a portarului Berei, care a

avut 18 interven]ii bune.
%n etapa viitoare, “U” va avea
un adversar extrem de dificil,
Rulmentul Bra}ov. Meciul se
va juca miercuri, 4 februarie,
de la ora 17, la Cluj. 

Baschetbalistele de la "U" Trus-
tul CRE ^ncep ^n 4 februarie
returul de campionat. Unul care
se anun]@ dificil prin prisma
plec@rilor din pauza competi]io-
nal@, cele ale americancei
Francine Houston, Bianca Ves-
can }i Corina Moro}an, dar }i a
retragerii Svetlanei Dr@gu}in din
activitatea competi]ional@. 
%n retur, clujencele vor evolua
de }ase ori pe teren propriu }i
de }apte ori ^n deplasare, un
avantaj put$nd fi faptul c@ vor
primi vizita unor contracandi-

date din lupta pentru un culoar
favorabil ^n play-off; ne g$ndim
aici la echipele din Satu Mare,
R$mnicu V$lcea }i Arad, pre-
cum }i Rapid. 
Foarte importante ^n economia
celei de-a doua p@r]i a campi-
onatului vor fi jocurile de la
Oradea }i Craiova, unde gazde
vor fi echipe serios ^nt@rite fa]@
de tur. 
La c$rma unui team av$nd 8
victorii }i 5 ^nfr$ngeri, antrenorul
Predrag Vasic crede ^n }ansa
elevelor sale de a p@trunde ^n

careul de a}i. Ar fi al doilea
obiectiv atins dup@ acea califi-
care la turneul final al Cupei
Rom$niei edi]ia 2008-2009.  
%n prima etap@ din retur, clu-
jencele vor juca la Sf$ntu
Gheorghe cu una dintre pre-
tendentele la medaliile edi]iei,
vicecampioana en-titre CSS-
LMK. %n tur, la Cluj,
cov@snencele s-au impus cu
71-51. 
%n 7 februarie "U" Trustul CRE
va prim vizita echipei
s@tm@rene.

Retur destul de dificil
Baschetbalistele ^ncep a doua parte a campionatului
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PRIMUL TITLU, 
LA 32 DE ANI!
Violeta Sallay a devenit, la cei 32 de ani
^mplini]i, cea mai ^n etate campioan@
na]ional@ la judo, detron$nd-o din
acest@ postur@ pe o alt@ clujeanc@ de
top, Ioana Dinea Alua}, care avea 31 de
ani ^mplini]i c$nd a cucerit ultimul s@u
titlu na]ional. Interesant e faptul c@
Violeta Sallay a c$}tigat abia acum
prima sa medalie de aur la CN de judo
individual (n.r.-clujeanca mai avea titluri
na]ionale, dar numai cu echipa "U"
CSM), dup@ 20 de ani de judo }i 15
edi]ii ale campionatelor na]ionale ^n care
c$}tigase de cinci ori medalia de argint
}i de alte 10 ori medaliile de bronz. 

“U” CSM a cucerit 15 medalii la Na]ionalele de judo, desf@}urate la Cluj

5+5+5

Dup@ de acum trei luni, la
precedentele "na]ionale" de
judo pentru seniori, def@}urate
tot ^n Sala Sporturilor "Horia
Demian", "U" CSM Cluj,
Steaua Petrom Bucure}ti }i
Cri}ul Oradea }i-au ^mp@r]it ^n
mod aproape egal titlurile }i
medaliile la cele 8 categorii de
greutate ^n ^ntrecerea femi-
nin@, edi]ia din acest an a fost
dominat@ de judoka de la "U"
CSM, care au c$}tigat medalii
la toate cele 8 categorii. 
Mai mult, doar ^ntr-o singur@
final@ din cele opt (la 48 kg),
"U" CSM n-a avut reprezen-
tant@ ^n lupta pentru medalia
de aur sau argint, iar ^n trei
finale, cele de la categoriile 57
kg, 70 kg }i Open, lupta pen-
tru aur s-a dat ^ntre judoka
legitimate la clubul clujean. 
Cele mai disputate finale au
fost cele de la 52 }i 63 kg,

care au necesitat trei minute
suplimentare (peste cele cinci
minute regulamentare) de
lupt@ pentru stabilirea
c$}tig@toarei, dar }i la catego-
ria 57 kg, unde veterana
Violeta Sallay a ^nvins-o dup@
o disput@ echilibrat@ pe ^nc@
junioara Loredana Oh$i, o
sportiv@ ce se anun]@ a fi de
mare perspectiv@. 
Clujencele au c$}tigat 15
medalii, conform situa]iei de
mai jos: 
- aur: Andreea C@tun@ (cate-
goria 52 kg), Violeta Sallay (57
kg), Adriana Cherar (70 kg }i
Open), Mihaela Andrioaie (78
kg)
- argint: Lordana Oh$i (57 kg),
Angela Mara (63 kg),
Alexandra Totora (70 kg), Ana
Maria Marcu (+78 kg }i Open)
- bronz: Carmen Bogdan (48
kg), Monica Ungureanu (52

kg), Andreea Sultan (57 kg),
Irina Samoil@ (63 kg), Mihaela
Andrioaie (Open). 
Printre cei care au oficiat la
festivitatea de premiere s-au
aflat campioana olimpic@ Alina
Dumitru, fosta campioan@
european@ Ioana Dinea Alua},
precum }i personalit@]i ale
sportului clujean }i reprezen-
tan]i ai Federa]iei Rom$ne de
Judo.
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VOLEI MASCULIN,
DIVIZIA A1

Etapa aa 116-aa
Remat Zal@u - Tomis Constan]a 3-1
Dinamo - LPS Piatra Neam] 3-0
Unirea Dej - Explor@ri Baia Mare 3-2
“U” Cluj - CSM Torpi T$rgu Mure} 3-1
Rapid - Constam Buz@u 2-3
{tiin]a Bac@u - Steaua 1-3

Clasament
1. Tomis 16 15 1 46-7 31
2. P. Neam] 16 14 2 42-16 30
3. Dinamo 16 11 6 37-19 27
4. Buz@u 16 11 5 36-23 27
5. Baia Mare 16 11 5 40-26 27
6. Zal@u 16 9 7 36-27 25
7. “U” Cluj 16 7 9 28-35 23
8. Steaua 15 7 8 25-31 22
9. Unirea Dej 16 4 12 22-41 20
10. Bac@u 16 2 14 19-45 18
11. Tg. Mure} 15 3 12 12-41 18
12. Rapid 16 1 15 13-45 17

{ase din opt
Voleibali}tilor li s-a stabilit un obiectiv

Dup@ ^nfr$ngerea din campi-
onat de acas@ cu VCM Piatra
Neam], scor 1-3, conducerea
sec]iei de volei masculin  “U”
Cluj a pus piciorul ^n prag }i a
stabilit ca obiectiv pentru ulti-
ma parte a campionatului
c$}tigarea a }ase meciuri din
totalul de opt r@mase. %n caz
de nerealizare a celor }ase
victorii, urmeaz@ sanc]iuni
financiare. 
S-a luat aceast@ m@sur@
sever@ pentru c@ echipa, de}i
arat@ ca are poten]ial, nu
reu}ea s@ se impun@ pe par-
cursul unui meci intreg,
evolu]iile oscilante duc$nd la
pierderea partidelor cu
Dinamo }i VCM Piatra Neam],
de pe teren propriu.
Rezultatul ^ntoarcerii foii se

vede ^n clasament, “U” Cluj
c$}tig$nd ultimele dou@ etape,
cu 3-2 la Baia Mare }i cu 3-1
acasa, cu Torpi T$rgu Mure}.
Mai r@m$n de c$}tigat patru
partide ^n urm@toarele }ase
etape, lucru pe deplin reali-
zabil.
%n ultima partid@ c$}tigat@, cea
cu Torpi T$rgu Mure}, s-au evi-
den]iat Goran Ivankovic la ser-
viciu }i preluare }i Andrei
Sp$nu }i Romeo Lotei la atac }i
blocaj. Au evoluat bine }i tinerii
Bogdan Bratosin }i R@zvan
V$lceleanu, care i-au ^nlocuit
pe Ionu] Badea }i Daniel Pop.
Evolutia foarte slaba a ultimilor
doi ^ngrijoreaz@. 
Dar, iat@, statistic, cum au
jucat sportivii clujeni: 
Serviciu: Goran  64% , Lotei

56%, V$lceleanu 50%, Sp$nu
46%, Cosmin Ghime} 45%,
Daniel Pop 38%, Badea 33%,
Bratosin 29%.
Atac: Lotei 85% (6 pct. din 7),
Sp$nu 65% (15 pct. din 23),
Bratosin 66% (8/12), V$lce-
leanu 66% (4/6), Ivankovic
50% (10/20),  Pop 43% (7/16),
Badea 30% (4/13). 
Preluare:  Ivankovic  96%,
Doru Ghime} 70%, Bratosin
70%.
%n urm@toarea etap@, b@ie]ii
joac@ la Buz@u, cu VC
Municipal.
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Se distribuie gratuit la sediul 

clubului }i la Sala Sporturilor 

“Horia Demian”.

Mul]umim 
suporterilor!

Clubul Sportiv Universitatea dore}te
s@ le mul]umeasc@ suporterilor care
au participat la mar}ul de joi }i care
s-au comportat exemplar. Sper@m ca
aceast@ manifestare s@ atrag@ aten]ia
persoanelor care se pot implica ^n
sport asupra simbolului "U".
CS "U" a participat la mar} cu circa
100 de sportivi, de la sec]iile de
atletism, rugby, judo, handbal mas-
culin, handbal feminin }i volei feminin.
Singurele sec]ii care nu au avut
reprezentan]i, cele de volei masculin }i
baschet feminin, aveau programate
antrenamente la ora manifest@rii.

Au mers la na]ional@
Andrei Gorcioaia }i Dorin Manole au
fost convoca]i la na]ionala de rugby.
Aceasta este prima convocare la
na]ionala de seniori pentru Gorcioaia,
dup@ ce, anul trecut, a fost declarat
cel mai bun juc@tor de la Campionatul
European de tineret.
Cei doi juc@tori ai Universit@]ii Cluj se
vor prezenta m$ine pentru un stagiu
de preg@tire la Snagov. %n februarie,
Rom$nia va ^ncepe calificarea la Cupa
Mondial@ din 2011, prin participarea la
Cupa European@ a Na]iunilor. Primele
dou@ meciuri sunt ^n deplasare, cu
Spania, ^n 7 februarie, }i cu Germania,
^n 14 februarie. 

Rezultatele atle]ilor
O parte din atle]ii clubului au participat
la Campionatele Na]ionale
Universitare, desf@}urate la Bac@u.
Iat@ rezultatele obtinute:
- Mateffy Endre: loc 2, greutate, 14,95
- Sergiu Lutas: loc 2, prajina, 4,10
- Alexandru Cucereanu: loc 3, triplu,
13,81, loc , inaltime, 1,90
- Nagy Judit: loc 4, 60 mg, 9,27, loc 6,
60 m, 8,99, loc 6, lungime, 5,67
- Andreea Calugaru: loc 5, 60 m, 6,95,
loc 5, lungime, 5,83
- Silvia Arba: loc 5, 60 mg, 9,47, loc 7,
greutate, 9,95
- Andreea Nicoara: loc 6 greutate,
10,30

{TIRI www.u-cluj.ro Psihologia ^n sport EPISODUL 2

Presiunea (II)
Atunci c$nd te sim]i sub pre-
siune, opre}te-te pu]in }i ia
cuno}tiin]@ de g$ndurile care
^]i provoac@ aceast@ stare: e}ti
^ngrijorat de p@rerea pe care
}i-o vor face despre tine
p@rin]ii sau antrenorii t@i? Esti
^ngrijorat c@ vei pierde? Poate
te vei sim]i st$njenit ^n cazul
unui e}ec? Te g$nde}ti la ce
vor spune ceilal]i dac@ vei juca
slab? Te concentrezi pe posi-
bilitatea c@ vei fi dat afar@ din
echip@ (sau ^]i vei pierde locul
de titular) ^n cazul ^n care vei
face un meci  slab? 
Sunt c$teva din cele mai ilo-
gice }i ira]ionale g$nduri care
pot ap@rea ^n mintea unui
sportiv }i care provoac@ pre-
siunea . Pot fi multe altele, dar
acestea sunt cele mai comune
^ngrijor@ri care pot s@ apar@ ^n
mintea unui sportiv. Toate
aceste g$nduri sunt crea]iile
min]ii; nimic ^nc@ nu s-a
^nt$mplat,  dar mintea le
genereaz@ }i nu r@m$ne dec$t
s@ fie aduse ^n starea de
materializare. Prin repetarea
acestui }ir de g$nduri, mintea
formateaz@ deja ceea ce se va
materializa: e}ecul. Dac@
sportivul con}tientizeaz@ acest
dialog interior, ^}i va da seama
c@ nu poate avea nici un con-
trol asupra situa]iilor care ^l
^ngrijoreaz@. Po]i avea  control
doar asupra propriilor ac]iuni }i
nimic mai mult. 
De fapt, doar acest lucru con-
teaz@ . Nu are nici o impor-

tan]@ dac@ sportivul are o
evolu]ie foarte bun@ }i
antrenorul nu este mul]umit,
sau dac@ joac@ bine  }i totu}i
echipa lui a pierdut. Nu po]i
controla dec$t ceea ce ]ine de
tine. Chiar }i acest lucru este
foarte dificil (cei mai mari
sportivi cunoscu]i pentru echili-
brul lor emo]ional pot s@ aib@
ac]iuni mai pu]in reu}ite).
Mintea ar trebui antrenat@ s@
ram$n@ mereu ^ntr-un echili-
bru, g$ndurile tale s@ creeze
st@rile mentale de care ai
nevoie – relaxare, concen-
trare,  asertivitate, deter-
minare, ^ncredere ^n sine.
Presiunea excesiv@ are ^ntot-
deauna impact negativ asupra
performan]ei. Este benefic@
focalizarea pe lucruri asupra
c@rora sportivul are controlul –
preg@tire, efort, diet@, antrena-
ment, con}tientizare mental@ –
toate  aspectele care nu pro-
duc presiune excesiv@ ^n
mintea noastr@ .
G$ndurile }i ^ngrijor@rile
asupra rezultatului produc
^ntotdeauna presiune. %n clipa
^n care te g$nde}ti ce se va
^nt$mpla dac@ vei pierde –
deja ai pierdut. Afirma]ia: E{TI
CEEA CE G#NDE{TI este
foarte potrivit@ ^n performan]a
sportiv@, dar eu a} ad@uga:
E{TI CEEA CE
FACI......DUP~ CE
G#NDE{TI.

Marius Cr@ciun, psiholog
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