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UNIVERSITATEA care 47 de aur si 46 de

argint, anul 2012 este de
CLUJ-NAPOCA departe cel mai bun al
Clubului Sportiv
Universitatea. Suntem

singurul club universitar,
z ’ a u ' e a Z a din cele 26 din toatd tara,
care obtine o medalie

olimpicd la Londra 2012,
W/ PY PY PY si tot singurul cu o echipd calificatd in Champions
League. Mai bine de atit nici nu se putea! Dar
realizdrile clubului sunt excelente nu numai in plan
sportiv. 112012, clubul se muti in casd noud, in
caminul sportivilor studenti Sportul XX1, din Parcul
Sportiv “Iuliu Hatieganu”. Mulfumim Universititii
“Babes-Bolyai” pentru felul in care ne sprijind! latd cd,
dupd sediu, baza de recuperare si refacere, sala de fortd,
sala de culturism si fitness, acum avem o casd noud si
confortabild pentru sportivii nostri. Urmeazd, in 2013,
cantina si baza sportivd de pregitire si cantonament.
Clubul a devenit in ultimii ani din ce in ce mai mare,
mai atractiv, mai puternic, si asta pentru cd a avut
parte de un colectiv de exceptie, sportivi si antrenori,
pentru cd a fost iubit de universitdtile clujene si
autoritdtile administrative locale si judetene. Este
foarte important ca Clubul Sportiv Universitatea sd
ramdnd in continuare clubul fanion al orasului,
judetului si Transilvaniei, sd serveascd excelenta in
sport asa cum a facut-o panda acum. Clubul Sportiv
Universitatea nu a ficut, in toatd existenta sa, decit o
singurd politicd: cea a sportului de inaltd performantd.
La sfarsit de an 2012, uram sportivilor, antrenorilor,
celor care iubesc si sprijind clubul, s aveti parte de
multe bucurii si realizdri, iar sandtatea sd vd
insoteascd peste tot. La Multi Ani!
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Victorie pretioasa

pentru voleibaliste

Voleibalistele Universitatii
Cluj au obtinut prima victo-
rie din acest tur de campio-
nat al Diviziei Al de volei
feminin.

“Studentele” au castigat con-
tra echipei CSM Volei Arges Pi-
testi cu scorul de 3:0 (25:8, 25:19,
25:19) in partida disputatd vineri
( 07.12.2012) pe teren propriu,
din cadrul etapei a X-a. Voleiba-
listele noastre s-au impus fara
emotii in fata echipei oaspete, ca-
re au jucat mai bine in setul doi
si trei, insi fara a ameninta vic-
toria noastrd. Astfel, voleibalis-
tele "U" Cluj au obtinut o victo-
rie importantd pentru economia
clasamentului. “U” Cluj avea do-
ud puncte in clasament, acumu-
late in urma castigdrii a cate do-
ud seturi din doud partide. Pen-
tru Universitatea Cluj au evolu-
at: Luminita Trombitas - Raluca
Bucur, Timeea Stirt, Tanya Pau-
lin, Alexandra Bara, Petra Sikos
+ Angelica Podind - libero. Au
mai jucat: Bianca Cenan, Delia
Nilca, Medeea Clatesteanu. Du-
pd victoria cu pitestencele antre-
norul “U” Cluj, Dan Girleanu a
declarat: “Am dominat meciul
cap-coadd, de aceea ne-am per-
mis sd introducem si cateva re-
zerve, ca si joace mai mult. In
seturile 2 si 3, dupd ce am luat
avantaj pe tabeld, au intrat Ce-
nan la Trombitas, Nilca la Bara
si Clatesteanu la Sikos, dar nu
sunt multumit de prestatia lor.

Am preferat sa o menajez din nou
pe Serafimova, ca sd nu riscdm o
accidentare mai grava. In locul ei
a jucat Bara. Este prima victorie
din acest campionat si pentru as-
ta sunt multumit”. Dupd aceasta
victorie, Universitatea Cluj a acu-
mulat 5 puncte in clasament si
rdmane pe locul 11 in Divizia A1,
la numai un punct diferenta fata
de ocupanta locului 10, CSM Si-
biu. In etapa urmadtoare, ultima
din turul campionatului, voleiba-
listele noastre vor evolua in de-
plasare la SCM “U” Craiova, echi-
pa care ocupa locul 7 in clasa-
ment cu 15 puncte. Partida este
programatd sambadtd, 15 decem-
brie 2012.
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Phoenix Simleul Silvaniei — “U” cluj 0:3

Cu doar o etapa inaintea
finalului de tur din campio-
natul masculin, voleibalistii
“U” Cluj au facut deplasa-
rea la echipa Phoenix
Simleul Silvaniei, echipa
nou promovatd, dar una
dintre revelatiile acestui
sezon de campionat.

Forma buna traversatd de ad-
versarii nostri, care se aflau la
al treilea succes consecutiv, a
fost fatald pentru “studenti”,
care au fost invinsi. Elevii an-
trenati de Bogdan Tanse au pier-
dut cu scorul de 0:3 (25-11, 24-
14, 25-17) in partida disputata
sambdtd (08.12.2012), joc care
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tur si ocupd locul 11 in clasa-
ment. in etapa cu numarul XI,
Universitatea Cluj joacd pe te-
ren propriu cu echipa Explordri

a fdcut parte din cadrul etapei
a X-a a Diviziei Al de volei mas-
culin. Universitatea Cluj rdma-
ne astfel fdra nici o victorie in

Baia Mare. Partida este progra-
matd joi, 13 decembrie 2012 de
la ora 16:00, la Sala Sporturi-
lor “Horia Demian”.
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Universitatea Cluj, trecut
s1 viitor pentru mine

M-am retras din activitatea de
volei cand atinsesem apogeul ca-
rierei mele, deoarce ceasul biolo-
gic incepea sd sune si imi doream
foarte mult un copil. La varsta de
39 de ani am ales sa renunt la
volei penrtu a ma dedica famili-
ei. Se pare ca destinul nu a fost
de accord cu aceastd decizie si
m-a adus din nou pe terenul de
volei. Dupd activitatea sportiva
de la ultima echipd la care am ju-
cat, Cannes (Franta), drumul spre
Cluj, spre casa a fost tot ce mi-am
dorit. M-am intors aici fdrd sd ma
gandesc la carierd, voriam doar
sd am grija de familie, sa-mi cresc
copilul. Lucrurile au luat o intor-
sdtura fericitd in acest sens, pen-
tru mine. M-am intalnit intampla-
tor cu d. Vasu, directorul clubu-
lui dar si cu prof. Girleanu care
mi-au propus o colaborare. Mi-au
propus sa ajut echipa, sd le ajut

pe fete cu experienta mea, dar
din postura de antrenor second.
N-am stat pe ganduri deoarece
voleiul face parte din mine, nu
puteam sa refuz ceva ce ma re-
prezinta. Astfel, am inceput mun-
ca cu fetele pe teren, la antrena-
mente, de la egal la egal. Mi-am
dat seama cd incet, incet revin la
conditia fizicd care mi-ar putea
permite sa joc desi nu asta imi
propusesem. Asa cd am decis sd
revin pe teren, sa evoluez din nou
sub culorile clubului. Din paca-
te, situatia este grea pentru noi,
ca echipd. Ar fi trebuit sa evolu-
dm in divizia B dar datoritd im-
prejurarilor am ramas in continu-
are in Divizi Al. Motiv de bucu-
rie dar in acelasi timp am rdmas
realiste, stiind ca nu vom avea
viatd usoard in prima divizie.
Echipa este in reconstructie, cu
excetia a doud, trei jucdtoare ex-

perimentate, lotul este format din
jucdtoare tinere dar cu potential.
Cu gandul acesta am hotarat sa
revin pe teren, pentru a le ajuta
pe fete. Avem un obiectiv ingrat
pentru acest sezon, dar realist in
acelasi timp, ludand in considera-
re situatia din acest moment. Ne
luptdm pentru rdmanerea in Di-
vzia Al in acest sezon. Sper sa
reusim! Am incredere in fete, in
noi, in unitatea echipei si cred ca
o0 sd ne indeplinim obiectivul. As-
ta pentru prezent, pentru viitor
tot de “U” as vorbi, ca antrenor
de data aceasta. Cu sigurantd
acesta este visul multor sportivi
care au trecut pe la una dintre
echipele Clubului Sportiv Univer-
sitatea, sa antreneze echipa la ca-
re au jucat si sub culorile careia
au simtit mandria si satisfactia.

Luminita Trombitas

Foto: Silviu Cristea
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Septimiu Crivei:

“2012 a insemnat pentru noi

recastigarea titlului national intercluburi,
formarea unei echipe puternice si obtlnerea
unui numar record de peste 30 de medalii.

in perioada 23-25 noiembrie
2012, la Campulung Moldovenesc,
a avut loc ultima etapa a Campi-
onatului National de Scrabble, in-
dividual si intercluburi. Sportivii
dela "U" au dominat si de aceas-
td data intrecerea pe echipe, in
urma acestei etape “U” devenind
din nou campioand nationala du-
pd 3 ani. Nici juniorii clujeni nu
s-au ldsat mai prejos, completand
vitrina de trofee a clubului cu ti-
tlul national pe echipe. Clubul
clujean a fost urmat de cluburi-
le bucurestene Locomotiva si Im-
petus la seniori, si cluburile Ar-
gus Tg. Frumos si Impetus Bucu-
resti la juniori.

in clasamentul individual ge-
neral, 7 sportivi de la "U" au ter-
minat in Top 15: Alexandru Ghe-
orghiu (locul 3), Corneliu Faur
(locul 4), Vasile Mihalache (locul
5), Septimiu Crivei (locul 6), Dan
Sibef (locul 9), Andrei Alexan-
drov (locul 10) si Daniela Boldor

—

-

(locul 12). De asemenea, Corne-
liu Faur a obtinut la sfarsitul anu-
lui competitional titlul de campi-
on national la proba de Anticipa-
tie si locul 3 la proba de Libere,
iar Alexandru Gheorghiu si Sep-
timiu Crivei au devenit vicecam-
pioni nationali la probele de Du-
plicat si respectiv Libere. Totoda-

td trebuie laudat efortul jucatori-
lor care au ratat la "mustata" po-
diumul pe probe: Vasile Mihala-
che la Libere si Alexandru Cza-
her la Compunere, dar si ascen-
siunea lui Dan Sibef, pentru pri-
ma oard in Top 10.

in clasamentul individual ge-

neral la juniori, Cristina Sandu

de la “U” a obtinut titlul de vi-
cecampioana nationald, fiind ur-
mata de Iulian Mihai, locul 3 la
general. In clasamentul pe pro-
be, aceeasi Cristina Sandu a cas-
tigat titlul de campioand nationa-
la la proba de Duplicat, dar si la
proba de Libere, obtindnd toto-
data locul 3 la proba de Compu-
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nere, Bianca Tudor si-a adjude-
cat titlul de vicecampioana nati-
onald la Compunere, iar Mihai [u-
lian a obtinut douda locuri 3, la
Duplicat si Libere. La categoria
cadeti, Steluta Sandu a obtinut
titlul de vicecampioand nationa-
l1a la general, un titlu de campi-
oana nationala la Compunere, un

titlu de vicecampioana la Libere
si un loc 3 la Duplicat, iar Cos-
min Ichim s-a clasat pe locul 3 la
Libere. La categoria prichindei,
Cristian Caba si Paula Mihalache
au obtinut locul 2 si respectiv 3
in clasamentul general, Cristian
devenind si campion national la
Compunere si vicecampion nati-
onal la Duplicat, iar Paula ocu-
pand locul 3 la Compunere.

Pe parcursul acestui an, alte
medalii au fost obtinute de catre
sportivii de la “U” la Campiona-
tul National de Scrabble Perechi,
intre care mentionam: Septimiu
Crivei si Corneliu Faur (bronz-se-
niori), Cristina Sandu si Iulian
Mihai (aur-tineret) si Bianca Tu-
dor si Steluta Sandu (bronz-tine-
ret). De asemenea, CS Universi-
tatea a ocupat locul 2 in Cupa
Romaniei, iar Vasile Mihalache
s-a clasat pe locul 2 la Cupa
Rominiei la individual. In ceea ce
priveste Campionatul National
Anglofon, Mihai Pantis a devenit
vicecampion national, iar Ovidiu
Tamas a obtinut locul 3.

Trdgand linie dupd un an com-
petitional greu, sectia de scrabble
a CSU a obtinut rezultate excelen-
te, aducand cinste clubului prin-
tr-un numadr record de peste 30 de
medalii la toate categoriile.
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Evolutii la
Campionatul European

Din partea echipei “U” Jolidon,
convocate la lotul national pen-
tru Campionatul European din
Serbia 2012, handbalistele Clara
Vdineanu, Magdalena Paraschiv
si Nicoleta Dinca au avut evolu-
tii bune in partidele disputate pa-
nad acum de nationala Romaniei.
“Tricolorele” antrenate de theni-
cianul Gheorghe Tadici au obti-
nut pand acum urmatoarele re-
zultate dn grupa D preliminara:
Romania - Rusia (21-21), Roma-
nia - Islanda (22-19), Romania -
Muntenegru (23-20). Meciul Ro-
mania - Ungaria, din a doua gru-
pd preliminard s-a jucat asearad,
de la 21:15, dupa inchiderea edi-
tiei revistei Numai “U”.

“'u" Jolidon

Handbalistele de la “U” Jolidon
au profitat de pauza competitona-
14 prilejuita de Campionatul Eu-
ropean si se pregdtesc pe plan lo-
cal. Elevele antrenate de Gheor-

AN
TS

N AT amssve Toassncnes

ghe Covaciu au urmat si un sta-
giu de pregdtire la Vatra Dornei.
Revenite la Cluj, “studentele” se
antreneaza aici pana la reluarea

campionatului feminin de hand-
bal. Primul joc pentru “U” Joli-
don este programat in deplasare
pe data de 8 ianuarie 2013, parti-

da restanta din etapa a VII-a con-
tra echipei SCM Craiova. in etapa
a IX-a handbalistele noastre vor
juca pe teren propriu in compa-

nia echipei HC Dunarea Brdila, pe
data de 12.01.2013. in acest mo-
ment, “U” Jolidon ocupa locul 6
in clasament, cu 8 puncte.

S-a reluat Liga Nationala de

Liga Nationala de handbal
masculin s-a reluat cu etapa
a X-a, penultima din acest
tur de campionat.

“U” Transilvania a traversat cel
mai greu inceput de sezon din ul-
timii ani, handbalistii universi-
tari reusind o singurd victorie in
cele noua partide disputate pand
acum, dar sansele nu sunt com-
promise. Elevii antrenati de fos-
tul handbalist al Universitatii,

Ioan Ani Senocico, intdlnesc in
ultima etapd a turului Ligii Nati-
onale principala contracandidata
pentru rdmanerea pe prima sce-
na a handbalului romanesc, Di-
namo Bucuresti. Bucurestenii au
si ei tot doud puncte in clasa-
ment, la fel ca si “U” Transilva-
nia, dar ocupd locul 11 in Liga
Nationald. O victorie la Bucuresti
in ultima etapd a acestui tur de

campionat ar fi de bun augur pen-
Foto: Silviu Cristea

tru “studenti”, care i-ar apropia
de echipa de pe locul 10 in acest
moment, CSM Ploiesti, care are
4 puncte adunate pana acum. in-
sd pand atunci, “U” Transilvania
intdlneste azi, Universitatea Poli
Timisoara, ocupanta locului 8 in

handbal masculin

clasament, cu 8 puncte. Referitor
la aceasta partida, antrenorul I.
Ani Senocico a declarat: “Trecem
printr-o perioadd destul de grea
dar md bucur cd i-am recuperat
pe Burca, Daninfeld si pe porta-
rul Cucuiet pentru aceste doua

partide care ne-au mai ramas in
acest an. Eu sper sd legdm rela-
tiile de joc, baietii sd fie concen-
trati si sa-si doreascd la fel de
mult ca si mine sd facem un joc
bun, sa vedem o evolutie de la
meci la meci”.

Viziteaza zilnic portalul de stiri
monitorulcj.ro

Indiferent de domeniul cdutat, sport, economie, administratie,
politica sau actualitate, echipa de profesionisti de la monitoruicj.ro
lucreaza in fiecare zi pentru a-ti oferi informatia de care ai nevoie!

cele mai noi stiri
despre orasul
in care locuiesti!

si afli
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“U” Mobitelco se

aproprie de podium

Baschetbalistii formatiei “U” = —
Mobitelco s-au impus, cu sco-
rul de 83-70, in partida dis-
putata, in deplasare, in fata
gruparii Energia Rovinari.

Meciul a contat pentru etapa
a XII-a a Ligii Nationale, iar la
finalul intdlnirii, Hristo Niko-
lov, cu 19 puncte, a fost cel mai
bun marcator din echipa cluje-
nilor. Bulgarul a fost urmat, in
clasamentul celor mai buni mar-
catori, de Mihai Silvdsan, cu 15
puncte, si de Sean Barnette, cu
13 puncte. De partea cealaltd,
s-a remarcat Louis Darby Jr., au-
tor a 31 de puncte.

fn urma succesului obtinut la
Tg. Jiu, “U” Mobitelco a acumu-
lat 20 de puncte si a urcat pe
locul 4 in clasament, fiind la
egalitate de puncte cu incd trei
echipe.

"Am obtinut o victorie foar-
te importanta in fata celor de la
Energia Rovianri. Din punct de
vedere colectiv, am jucat mai
bine decat in meciurile anteri-
oare, insd, din nou, am avut pro-
bleme sub panou. in apararea
zond am reusit sd oprim pdtrun-
derile adversarului, iar cand
Energia s-a apdrat in zond ne-am
comportat mai bine decat in ul-

4

Foto: Silviu Cristea

timele doud meciuri, am jucat &

mai agresiv. Energia a avut in ) ! 7 18 ; \

Darby un jucator cu statistici in- A - a | B s
credibile!", a declarat, conform Pentru clujeni urmeaza par- Meciul va avea loc, joi, 13 de- fnaintea acestei intilniri, “U” me ce SCM Craiova se afli pe
www.u-mobitelco.ro, antreno- tida de pe teren propriu Impo- cembrie, de la ora 19.30, in Sa- Mobitelco ocupd locul 4, in cla- pozitia a 5-a, la egalitate de
rul Niksa Bavcevic. triva celor de la SCM Craiova. la Sporturilor “Horia Demian”. samentul Ligii Nationale, in vre- puncte cu echipa clujeana.

Baschetbalistele de la Universita-
tea Cluj traverseaza o perioada mai
grea, dupa ce in prima parte a cam-
pionatului au obtinut trei victorii.
"Studentele" antrenate de Florin Co-
vaciu au nevoie de intariri dar si ac-
cidentarile cdpitanului Flavia Feren-
czi, de departe cea mai buna juca-
toare din echipd, au cantdrit greu in
aceastd perioadd. Flavia Ferenczi a
acuzat mai multe accidentari in ul-
timul timp, atat la cdlcai, cat si la
urmdr, neputand fi folositd la capa-
citatea maximd In mai multe parti-
de. in partida precedenta, jucata we-
ekendul trecut in fieful formatiei CSU
Alba Iulia, “studentele” au pierdut
cu scorul de 87-35, intr-un meci ca-
re a contat pentru etapa a XIV-a a
Diviziei A de baschet feminin. Du-
pd aceastd etapd, Universitatea Cluj
ramane pe locul 13 in clasament cu
16 puncte. in etapa urmaitoare, cu
numarul XV a Diviziei A de baschet
feminin, "studentele" joaca pe teren *
propriu cu formatia CSM Bucuresti
Sportul Studentesc. Partida este pro- '
gramatd luni, 17 decembrie 2012, de
la ora 12:00 la Sala Sporturilor “Ho-
ria Demian”.

Perioada dificila pentru baschetbaliste

Cristea

Viu

Foto: Si




OMNISPORT ® OMNISPORT ® OMNISPORT e OMNISPORT @

Numai ,,UJU*“

CLASAMENT BASCHET FEMININ

CLASAMENT BASCHET MASCULIN

1 Univ Goldis ICIM 13/1 27 1 (S Municipal Oradea n/1 23
2 €S Municipal Targoviste 121 25 2 (S Municipal Bucuresti 8/a 20
3 €S Municipal Satu Mare 121 25 3 BC Mures Tg Mures 8/a 20
4 S Universitatea Alba lulia s/a 22 = e Ol 8/a 20
5 ACS Sepsi SIC 9/a 22 5 SCM Universitatea Craiova 8/a 20
S G e 8/s = 6 CS Energia Rovinari 7/5 19
- 7 BCTimisoara 8/3 19
7 SCM Craiova 777 2 :
8 (S Gaz Metan Medias 7/5 19
8 BCM Danzio Timisoara 7/6 20 —
— 9 (SU Ploiesti 8/3 19
9 S Olimpia Brasov 5/8 18 | [9 csu Atlassib Sibiu 6/6 18
10 CS Nova Vita 5/8 18 N CSS Giurgiu 5/1 1
1 (SM Bucuresti Sportlll Stud. 5/8 18 12 BCM U Pitesti sl1 17
12 (S Rapid 3im n 13 BC Timba Timisoara a/8 16
13  Universitatea Cluj-Napoca 3/10 16 14 BC PH Csikszereda M. Ciuc /m_ 13
14 (S Olimpia Bucuresti 1/12 14 15 €S BC Farul Constanta i/m 13
15 Universitatea CSM Oradea o/3 13 16 (S Dinamo Bucuresti o/12 12
CLASAMENT HANDBAL FEMININ CLASAMENT HANDBAL MASCULIN
1 Oltchim Rm. Valcea 7 7 0o 14 1 HCM Constanta 9 8 0 16
2 HCM Baia Mare 8 6 0 12 2 Stiinta Mun. Dedeman Bacau 9 7 0 14
3 HCDunarea Braila 7 5 0 10 3 HC Odorhei 9 6 1 1
4 HCZalau 8 a 1 9 4 Potaissa Turda 9 6 0 12
5 ASC Corona 7 4 0 8 5 (CSM BucurestiM 9 5 1 n
6 Univ. Jolidon Clui 7 N P 2 6 Univ. Bucovina Suceava 9 5 o 10
S e — 7 (S Caras Severin 9 3 2 8
7 HCM Roman 7 3 1 7
8 Univ. Poli. Municipal Timisoara 9 4 1] 8
8 (SM Bucuresti 8 3 ] 6 9 Energia Tg. Jiu ° a o 8
9 HCDanubius 7 1 1 3] [10 csmPloiestim 9 2 o0 4
10 SCM Craiova 8§ 1 1 3 11 Dinamo Bucuresti 9 1 0 2
1 (SM Ploiesti 8 0 2 2 12 Univ. Transilvania Cluj 9 1 0 2

CLASAMENT VOLEI FEMININ

CLASAMENT VOLEI MASCULIN

1 Stiinta Bacau 10 10 29
2 (S Dinamo Romprest 10 8 24
3 SV Tomis Constanta 9 7 22
4 (S Volei Alba Blaj 10 7 20
5 CSM Bucuresti 10 6 17
6 (SU Medicina TGM 10 5 15
7 SCM "U" Craiova 10 5 15
8 UNIC Piatra Neamt 10 5 15
9 (SM Lugoj 10 3 9
10 (SM Sibiu 10 2 6
1n "U"ClujF 10 1 5
12 SCM Arges Volei Pitesti 9 o0 O

1 CVM Tomis Constanta 9 7 21
2 (S Unirea Dej 9 7 20
3 SCMU Craiova 9 7 20
4 (S Pheonix Simleul Silvaniei 10 5 17
5 Stiinta Explorari Baia Mare 9 6 15
6 CS Dinamo Bucuresti 9 5 15
7 (S Remat Zalau 9 4 13
8 VCM LPS Piatra Neamt 9 4 12
9 (SM Agronomia Bucuresti 9 3 10
10 (CSA Steaua Bucuresti 9 2 7
n Ut Clj 9 0 o

Rugby pe plan national

Rugbystul Romulus Boar de la “U”
Cluj a fost convocat la lotul nati-
onal al “Lupilor Bucuresti” pen-
tru partida de sambata tracuta,
contra echipei franceze Agen in
cadrul competitiei AMLIN
Challenge Cup.

“Lupii” au Invis dramatic pe Agen cu
scorul de 25-22. Romulus Boar nu a ju-
cat in aceastd partidd dar este un jucator
pe serviciile cdruia, antrenorul “lupilor”
a contat in partidele precedente si, cu si-
gurantd, vor urma si altele.

“U" Cluj - Rugby masculin

in alta ordinde de idei, antrenorii
echipei de rugby masculin: Horia Him-
pea si Cristian Sduan dar si preparato-
rul fizic, Peter Szabo au participat we-
ekend-ul trecut la Conferinta Nationa-

la a Antrenorilor de Seniori, organiza-
td de Federatia Romand de Rugby. De-
rek O’Sullivan, Educator IRB pentru pre-
gatire fizicd si colaborator apropiat al
Federatiei Irlandeze de Rugby IRFU, a
condus un curs pentru preparatorii fi-
zici, continuand stagiul de nivel 1, des-
fasurat cu putine saptdmani in urma.

Planificarea/periodizarea antrenamen-
tului a fost tema principala a acestui
curs.

in paralel, antrenorii de SuperLiga,
Divizia Nationald de Seniori, Divizia A
si U19 s-au intrunit la Conferinta Nati-
onala a antrenorilor de seniori, unde pe
langd unele teme care privesc jocul ac-
tual la inalt nivel, la aceastd intdlnire
s-au discutat si alte aspecte legate de
colaborarea viitoare a antrenorilor de
club cu cei din stafful FRR.

Top 10 sportivi CSU 2012

La finalul anului competitional 2011,/2012,
Clubul Sportiv Universitatea Cluj va pre-
zintd topul celor mai buni sportivi ai clu-
bului nostru. in urma performantelor re-
alizate pe durata acestui an, clasamentul
celor mai buni 10 sportivi arata astfel:

1. Corina Caprioriu- judo

2. Ani Mihaela Senocico-
handbal feminin

3. Ohii Loredana- judo

4. Tivadar Mihaela-

handbal feminin

Nagy Judith- atletism
Vdsut Sebastian- culturism
Berciu Cristian- culturism
Pui Beatrice- atletism
Dobre Stefania- judo

10. Prundus Mihaela- atletism

O ® NS »n

Au mai punctat:

11. Mic Bianca- culturism
12. Sauan Cristian- rugby
13. Ionitda Camelia- judo

14. Crivei Septimiu- scrabble
15. Ungureanu Monica- judo
16. Podina Angelica-

volei feminin

17. Faur Cornel- scrabble

18. Hirjete Irina- rugby feminin
19. Sikos Petra- volei feminin

20. Boar Romulus- rugby masculin

Primii 10 sportivi ai CSU vor fi pre-
miati in cadrul unei gale, organizata de
Consiliul Judetean . Gala va avea loc
vineri, 14 decembrie 2012, ora 12:00, la
sediul Consiliului Judetean Cluj.
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Coltul psihologului

Psihologia sportului pentru antrenori

Un ghid practic pentru antrenamentul mintal

Dr. psiholog Marius Craciun

Dupd o muncd de patru ani am
finalizat un ghid care contine stra-
tegii si tehnici necesare antreno-
rilor pentru antrenamentul mintal.
in zilele noastre, este unanim ac-
ceptat faptul cd sportivii isi pot
dezvolta o paletd larga de abili-
tati psihologice prin antrenare de-
liberatd. Antrenamentul psihologic
ar trebui sa fie parte a unui proces
global de antrenament care sd in-
cluda toate comportamentele de
pregatire. in general, se considera
cd pregatirea psihologicd a sporti-
vilor este o sarcina a psihologilor
sportivi. Totusi, un antrenor moti-
vat si dornic de realizare poate in-
clude in programul de pregdtire ge-
nerala si dezvoltarea abilitatilor
psihologice fundamentale. in loc
sa se concentreze doar pe latura
fizicd a antrenamentului sperand

ca astfel, indirect, vor influenta
abilitatile psihologice, specialistii
pot adopta un rol pro-activ ajutand
sportivii sa-si dezvolte calitati psi-
hologice specifice necesare spor-
tului practicat. Prin structurarea
antrenamentului fizic de asa ma-
nierd Incat sa fie solicitate calita-
tile psihologice, antrenorii vor cres-
te atat gradul de constientizare al
sportivilor, dar si consolidarea abi-
litatilor. Antrenorii ar trebui sa-si
rezerve timp pentru a dezvolta la
sportivi o gamd largd de calitati
psihologice cum ar fi: managemen-
tul stresului, reglarea activdrii, ale-
gerea obiectivelor, imageria min-
tald, controlul emotional, etc.
Majoritatea sportivilor si a an-
trenorilor nu sunt siguri cum anu-
me se dezvolta abilitatile psiholo-
gice si ce tehnici specifice sd fo-
loseascd. De fapt, pregdtirea psi-
hologica este neglijata si acest lu-

cru se intampla din diverse moti-
ve: cunostinte sarace de psiholo-
gie din partea antrenorilor, lipsa
de timp, conotatia negativd pri-
vind apelul la psiholog si concep-
tia gresitd care mai circuld - dupd
care abilitdtile psihologice sunt
innascute. Scopul nostru a fost
sd remediem aceasta stare de fapt
si sa oferim un ghid structurat,
usor de folosit, care sa ajute spor-
tivii si antrenorii in dezvoltarea
abilitatilor psihologice necesare
in performanta sportiva.

In timp ce alte carti similare
ne arata ce ar trebui facut pen-
tru a creste performanta sporti-
vilor, noi va oferim sfaturi si teh-
nici pentru a sti concret cum sa
realizam acest lucru. Ghidul a
fost scris in primul rand pentru
antrenori, dar poate fi folosit cu
succes si de cdtre sportivi sau
chiar de oamenii obisnuiti dor-
nici sd-si atingd obiectivele si sd
realizeze ,performante” in tot ce-
ea ce intreprind (activitate pro-
fesionald, pregdtire scolard, dez-
voltare personala etc.).

In orice activitate umana exis-
ta doud arii de angajament: exte-
riorul si interiorul. Jocul exteri-
or are ca scop depdsirea obstaco-
lelor externe, iar jocul interior are
loc in mintea noastra si se desfa-
soara impotriva unor piedici cum
ar fi frica, indoiala, scaderea con-
centrarii, asteptdri reduse, etc.
Cine perfectioneaza ,jocul inte-

rior” va reusi sd invinga fara sa
forteze prea tare. El va descoperi
cd secretul este ca mintea sd fie
calma si in armonie cu corpul,
astfel va reusi sd-si depdseasca
limitele. In mod paradoxal nu tre-

MARIUS CRACIUN

buie sa invdtam prea multe; de-
ja noi stim aceste lucruri. Trebu-
ie mai mult sa ne dezvatam de
obiceiurile care interfereaza cu
potentialul nostru si sa lasam lu-
crurile doar sa se intadmple.

PSIHOLOGIA SPORTULUI
PENTRU ANTRENORI
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