
Poate că sportul nu trebuie să fie
o prioritate. Poate că nu e bine să
faci sport, nu e bine să citeşti cărţi
sau să ai grijă de mediul
înconjurător. Sunt din ce în ce mai
puţini practican şi ai sportului şi din
ce în ce mai puţini cititori de cărţi.
Totuşi se taie din ce în ce mai mulţi
copaci.
Chiar fară să fie o prioritate, la Cluj se
alocă pentru sport mai puţini bani decât

la Oradea, Iaşi, Craiova, Baia- Mare,
Târgu Mureşș, Bacău sau Ploieşti. 
Întruniţi într-o şedinţă extraordinară,
conducătorii celor mai importante

cluburi din Cluj solicită creşterea
subvenţiei pentru sport în anul 2014, la
6,5 milioane lei, sumă fără de care activ-
itatea sportivă nu se va putea menţine
la nivelul performanţelor din 2013. 

2014 este un an foarte important în
perspectiva Olimpiadei de la Rio din
2016. Este un an de pregătire, de
calificări şi de acumulări, de care de-
pinde prezenţa cât mai multor sportivi
clujeni la Jocurile Olimpice, motiv pentru
care alocarea sumei de 6,5 milioane lei
pentru sport ar putea să fie o prioritate
şi o decizie  înţeleaptă a administraţiei
locale.

Ovidiu Vasu  
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Conducerea echipei de baschet feminin a CS
Universitatea a reuşit în această iarnă o dublă
lovutră de imagine reuşind să le transfere pe
Florina Paşcalău, prima româncă ce a evoluat în
WNBA, cel mai puternic campionat din lume şi
pe Amber Jones care evoluează pe postul de
fundaş, o jucătoare de care echipa noastră avea
mare nevoie.  

Florina s-a întors acasă
Florina Paşcalău s-a alăturat lotului pregătit de Florin

Covaciu încă din luna decembrie a anului trecut şi s-a
declarat mulţumită de această revenire.
“Mă bucur sincer că m-am întors acasă, a fost ceva nat-
ural, aveam nevoie de această revenire. Am trecut printr-
o perioadă foarte dificilă, după o accidentare destul de
gravă la genunchi Acum am primit acordul medical să
joc, mi-am reluat pregătirea alături de Universitatea Cluj.
Am găsit aici o echipă tânără, jucătoare cu potenţial şi
sunt sigură că împreună vom face o treabă bună. Sunt

refăcută total şi sper să ajut echipa, abia aştept să joc”,
a spus  Florina Paşcalău.

Baschetbalista clujeană este prima româncă ajunsă
în WNBA, la  Seattle Storm, în 2008 şi a mai evoluat în
timp la cea mai puternică formaţie din Italia, Cras
Taranto. Florina Paşcalău este titular incontestabil în
echipa naţională feminină de baschet a României,
alături de care a participa, în 2001 şi 2007 la turneele
finale ale Campionatului European.

De partea cealaltă americanca Amber Jones este
primul transfer oficializat de echipa feminină de
baschet “U” Cluj în 2014. Jucătoarea în vârstă de 22 de
ani evoluază pe postul de fundaş, are 1,70 m şi este o
jucătoare de care echipa noastră avea mare nevoie.
Jones a evoluat la University of Alabama Birmingham
şi este la prima experienţă în Europa. În sezonul prece-
dent a avut medii de 12,9 puncte per meci, 4,6
recuperări şi 2,6 pase decisive.
“Sunt foarte entuziasmată că am venit la Cluj. Fetele din

echipă m-au primit foarte bine. Am vorbit înainte să
ajung aici cu două foste colege din univeristate, care
joaca în Romania. Mi-au spus că nivelul campionatului
este bun şi abia aştept să joc şi să ajut noua mea echipă”,
a punctat Amber Jones.

“Sperăm ca odată cu venirea celor două jucătoare
să aducem o schimbare în bine la echipă, de aceea
am şi renunţat la serviciile canadiencei Monica Ko-
sior, care nu a confirmat în prima parte a campi-
onatului. Am avut foarte mult ghinion în în turul
cmpionatului, când am pierdut partide impor-
tante, împotriva contracandidatelor, la diferenţe
foarte mici. Sper să găsim susţinerea financiară
să mai aducem încă o jucătoare şicu aportul aces-
tor două achiziţii să ne clasam în primele opt”, Cor-
nel Săftescu, director sportiv “U” Cluj

Patrice Podină
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Echipa feminină de bascheT a CS Universitatea Cluj
a debutat „strâmb” în returul Ligii Naţionale şi a în-
registrat o înfrângere severă, scor 45-110, în con-
fruntarea disputată în deplasare, pe terenul
campioanei en-titre a României ICIM Arad. În-
fruntarea a fost una dezechilibrată încă dinaintea
disputării ei. Florina Paşcalău a suferit o contractură
musculară şi nu a putut fi utilizată de antrenorul
Florin Covaciu, iar ultima achiziţie, Amber Jones, a
fost obligată să privească din tribune meciul noilor
sale colege, din cauză că nu i-a sosit în timp util
cartea verde pentru a debuta în campionatul
României.

Test înaintea duelului cu Rapid
În faţa celor de la ICIM Arad „universitarele” aveau nevoie

de o minune, în condiţiile în care nicio echipă din campi-
onatul intern nu a reuşit să se impună, în Liga Naţională,
în faţa campioanelor. Gazdele au început în forţă şi aveau
deja un avantaj confortabil după primele 10 minute de joc,
sfertul întâi încheindu-se cu scorul de 35-9 în favoarea
gazdelor. Tehnicianul clujencelor a căutat rapid soluţii de
revigorare a echipei sale şi în parte a reuşit să echilibreze
disputa, astfel că sfertul al doilea s-a terminat 24-11 în
favoarea ICIM-ului, dar ardelencele au arătat că nu sunt
dispuse să se lase călcate în picioare.

Pauza mare ar fi trebuit să aducă mai multă vigoare în
evoluţia „studentelor”, însă, mai proaspete au fost tot
gazdele. 31-8 s-a încheiat al treilea sfert şi singurul semn
de întrebare se ridica în privinţa diferenţei de scor cu care

urma să se termine partida. Pentru finalul partidei
antrenorul ICIM-ului, Jose Araujo, a preferat să ruleze întreg
lotul de jucătoare avut la dispoziţie, acelaşi lucru făcându-
l şi Florin Covaciu care a reuşit să-şi readucă fetele în joc,
fie şi doar pentru ultimele minute, iar sfertul patru s-a
încheiat cel mai echilibrat pe tabela de marcaj, 20-17 pen-
tru gazde.    „Păcat că nu am putut să le utilizăm şi pe
Paşcalău şi Jons, sunt convins că altfel ar fi fost jocul
nostru. Paşcalău avea oricum şanse destul de mici
să joace, după ce a suferit o contractură musculară,
iar Jones a trebuit să stea deoparte din cauză că nu
i-a sosit cartea verde. Am plătit şi o taxă de urgenţă,
am sperat până în ultima clipă că va putea juca, dar
asta este, am dat bani degeaba”, a declarat la finalul
partidei antrenorul Universităţii Cluj, Florin Covaciu.

Obligate să câştige cu Rapid
Înfrângerea de la Arad este a 12-a pentru Universitatea

în actualul sezon, fapt ce a trimis echipa clujeană pe poziţia
a 12-a în clasament, însă, cele 16 puncte acumulate le dau
dreptul jucătoarelor lui Covaciu să spere într-o calificare in
extremis în faza play-off a campionatului. „Până la urmă
meciul de la Arad a fost un test foarte bun pentru
noi. Am văzut unde am greşit, ştim ce trebuie să
aschimbăm în jocul nostru şi avem toate motivele
să credem cu tărie într-o victorie în faţa Rapidului.
Este obligatoriu să învingem Rapidul pentru a

rămâne în lupta pentru play-off. Poate nu ni se dau
prea multe şanse dar atâta timp cât matematic
putem realiza acest obiectiv nu vom înceta să cre-
dem în şansele noastre”, a spus Florin Covaciu.

Până la partida cu Rapid, programată sâmbătă, 25 ian-
uarie, în cadrul etapei a XV-a a sezonului regulat a Ligii
Naţionale de Baschet Feminin, este foarte posibil ca Florina
Paşcalău să fie recuperată. În plus este aşteptat debutul
americancei Amber Jones, transferată de ”U” la jumătatea
săptămânii trecute. Covaciu este convins că dacă cele două
jucătoare vor fi apte de joc pentru partea a doua a sezonu-
lui regulat, echipa sa va începe ascensiunea în clasament.
„Aveam mare nevoie de o jucătoare puternică sub
panou, aşa cum este Paşcalău, iar Jones are o foarte
bună viziune de joc şi cu siguranţă va ajuta mult
echipa. Foarte important este să câştigăm meciurile
cu Rapid, cu Universitatea Oradea, cu Danzio
Timişoara şi de ce să nu credem în noi şi să mai
oferim şi alte surprize”, a explicat Covaciu.
În următoarele două etape Universitatea va întâlni pe
Rapid Bucureşti, pe teren propriu, după care va evolua în
deplasare la Universitatea CSM Oradea. În cazul unor suc-
cese în partidele amintite ”U” Cluj va reintra, cu şanse reale,
în lupta pentru poziţia a opta a clasamentului, ultima care
asigură prezenţa în faza play-off a campionatului.

Patrice Podină   
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Indiferent de poziţiile ocupate în clasament de
”U” Jolidon sau HC Zalău o confruntare între cele
două echipe este mereu o sărbătoare a handbalu-
lui. În fond cele două combatante sunt grupările
ardelene cu cele mai importante rezultate în
handbalul feminin atât la nivel naţional cât şi în
cupele europene.  Partida din cadrul etapei a XIII-
a este cu atât mai importantă cu cât din acest
sezon toate echipele trebuie să lupte pentru o
poziţionare cât mai bună la finalul sezonului reg-
ulat.

Sezonul marilor schimbări
Universitatea Cluj a avut un ciclu de opt ani

excelenţi, cu rezultate care au transformat
formaţia „studenţească” într-una dintre
echipele temute ale Ligii Naţionale, însă, 2013/2014 este
sezonul în care universitarele trebuie să se regrupeze, să
reformeze aproape din temelii o nouă echipă care să
ducă mai departe performanţele cu care ne-am obişnuit. 

În jurul experimentatelor Vintilă, Chintoan şi Ani Seno-
cico, antrenorul Horaţiu Paşca clădeşte o nouă generaţie
de handbaliste, care trebuie să simtă pe pielea lor ce
înseamnă un meci între ”U” Jolidon şi HC
Zalău. Ambele formaţii au ca obiectiv
clasarea pe unul dintre primele şase locuri la
finalul sezonului regulat şi, implicit acced-
erea în faza play-off. Echipa noastră a început
şi returul la fel cu a început turul de campi-
onat, cu înfrângere, însă, în primul meci din
2014 pe parchetul din Sala Sporturilor „Horia
Demian” a triumfat, probabil, viitoarea
campioană a României HCM Baia Mare, o
echipă cu un buget impresionant şi o serie de
jucătoare care au demosntrat şi în Liga Cam-
pionilor că sunt extrem de greu de răpus.

„Nu caut nicio scuză pentru eşecul din
partida cu Baia Mare, pur şi simplu sunt
o echipă foarte bună. S-a văzut şi în
celelalte meciuri din campionat cât
sunt de solide. Au un lot numeros şi
foarte valoros, jucătoare cu mare
experienţă lângă care cresc cele tinere.
Acelaşi lucru îl încercăm şi noi la Univer-
sitatea, chiar dacă poate nu la acelaşi
nivel. În jurul sportivelor cu experienţă
vom forma o echipă care să se bată an
de an la cupele europene. E nevoie de
timp şi răbdare dar sunt convins că vom
duce la bun sfârşit acest proiect şi că “U”
va rămâne acelaşi nume important în
handbalul românesc”, a declarat
antrenorul Universităţii, Horaţiu Paşca.

Vorbele tenicianului nostru au fost susţinute
de evoluţia echipei din deplasarea de la CSM
Bucureşti, meci la capătul căruia ”U” Jolidon
a obţinut primul succes din acest an, scor 32-29.

Înfrângere nemeritată la Roman
Din cele trei partide jucate în acest început de an ”U”
Jolidon a pierdut deja două, ceea ce face ca meciul cu HC
Zalău să fie unul deosebit de important pentru
configuraţia clasamentului, în partea lui superioară.
Dacă eşecul în faţa HCM-ului din Baia Mare era oarecum
scontat, nu acelaşi lucru se poate spune despre înfrân-
gerea de la Roman, suferită la finalul săptămânii trecute. 

Cei care cunosc fenomenul ştiu că la Roman handbalul

se joacă de cele mai multe ori peste limita regulamen-
tului, agresiv, ca să nu spun violent. Romaşcancele ne-
au luat tare şi la propriu şi la figurat şi până să-şi intre
fetele noastre în mână prima se şi terminase cu un
avanataj de cinci goluri pentru gazde.

Horaţiu Paşca a descifrat încă o dată jocul adversarelor,
dar uneori mai trebuie să ai şi noroc. Fetele noastre au
pierdut la limită un meci pe care ar fi meritat să-l termine

la egalitate, dar lupta pentru un loc pe podium nu e
pierdută şi cea mai bună oportunitate este o victorie în

meciul cu HC Zalău.   „Se poate observa clar că pen-
tru locul întâi doar Baia Mare şi poate Corona
Braşov se luptă anul acesta, aşa că nouă ne
rămâne să jucăm până la capăt pentru poziţia a
III-a în clasament. Este un obiectiv pe care îl
putem realiza, cu excepţia HCM-ului (Baia Mare)
şi a Coronei celelalte echipe sunt echilibrate val-
oric şi asta dă spectaculozitate acestei ediţii de
campionat. Unele echipe se întăresc, noi avem un
proiect ambiţios, să creştem jucătoare şi să

formăm o echipă capabilă să se bată
pentru locurile fruntaşe. Meciul cu HC
Zalău este unul deosebit, pe care ne
dorim să-l câştigăm, dar ştim că şi
echipa vizitatoare vine la Cluj cu
dorinţa de revanşă, după ce în meciul
tur ne-am impus pe terenul lor, cu

24-22”, a comentat directorul sportiv al ”U” Jolidon, Cos-
min Sălăjan.

Înaintea confruntării din această etapă ”U” Jolidon se
clasează pe poziţia a V-a a clasamentului Ligii Naţionale,
cu 21 de puncte, la fel ca şi HC Zalău, care este pe 6, am-
bele echipe fiind la doar un punct în urma ocupantei
locului 3, HCM Roman.

A revenit Mihai, urmează
Paraschiv

Accidentată înca de anul trecut Raluca
Mihai a reintrat în echipă şi chiar dacă nu
este refăcută 100% arată poate fi o
soluţie pentru antrenorul Horaţiu Paşca,
în condiţiile în care lotul echipei noastre
nu este unul numeros. De asemenea, în
programul de pregătire a reintrat şi
Magda Paraschiv însă, primul meci al ex-
tremei nu va fi consemnat mai repede de
o lună de zile. 

„Raluca Mihai se antrenează nor-
mal de mai multă vreme, dar
antrenorul decide când are nevoie
de serviciile ei. Ea vine după o
recidivă a unei accidentări mai
vechi şi era normal să nu fie forţată.
Magda Paraschiv participă şi ea la
antrenamente, dar probabil că abia
într-o lună, sau poate o lună şi
jumătate va fi pregătită să revină şi
în meciuri oficiale”, a explicat Sălăjan.

La capitolul absenţe, Mihaela Tivadar
continuă să acuze dureri în zona lombară
şi este puţin probabil că va face parte din
lotul Universităţii pentru meciul cu HC
Zalău.

Patrice Podină

Numai 4 Handbal Handbal Handbal

“U” Jolidon -HC Zalău
DERBIUL  ARDEALULUI

numai U 62_Layout 1  1/21/2014  2:47 PM  Page 4



Numai 5Rugby Rugby Rugby

Sezon aniversar, ambiţii mari
Rugby-iştii de la „U” Cluj au efectuat,
la începutul săptămânii trecute,
primul antrenament din 2014. La re-
unirea lotului au fost prezenţi şi cei
trei sportivi achiziţionaţi de univer-
sitari în această iarnă, Florin Nistor,
Nicu Manolachi şi Ionuţ Simion. 

Omogenitate şi 
profesionalism

După şedinţa tehnică şi după ce au trecut
de proba cântarului, soprtivii pregătiţi de
Bogdan Cantor au efectuat prima şedinţă
de reacomodare la efort. Tehnicianul uni-
versitarilor a declarat că este foarte posibil
ca la echipă să mai vină jucători şi le-a
transmis elevilor săi obiectivul pentru
acest sezon.
„Personal mi-am fixat ca obiective
principale să formez o echipă
omogenă, să implementez o atitu-
dine profesionistă şi să dăm echipei

naţionale a României minimum cinci
jucători. Este un an special pentru
echipa de rugby “U” Cluj, împlinim 65
de ani de la înfiinţare şi vrem să
facem un sezon bun. Obiectivul este
clasarea pe locurile 1-4, iar în Cupa
României trebuie să ne propunem
mai mult, având în vedere că în ul-
timele două sezoane ne-am oprit în
semifinale.     Este foarte important
să avem o pregătire foarte bună, să
evităm accidentările şi să facem
meciuri frumoase care să ofere su-
porterilor şi nouă rezultatele pe care
ni le dorim”, a spus Bogdan Cantor.

În sezonul 2014 Cantor va fi ajutat în
pregătirea echipei de Ioan Teodorescu,
pentru linia de trei sferturi şi de căpitanul
echipei, Cristian Podea, care va fi se-
cund şi va coordona mijlocaşii la grămadă.
Până la începutul lunii martie universitarii
se vor pregăti pe plan local, urmând ca în
perioada 6-14 martie să efectueze un

stagiu de pregătire la Bucureşti, unde vor
disputa şi trei meciuri în compania unor
formaţii din SuperLiga Naţională.

În zilele următoare Biroul Federal al
Federaţiei Române de rugby va stabili şi
componenţa SuperLigii Naţionale, oficialii
forului de la Bucureşti intenţionând ca din

2014 primul eşalon rugby-istic al
României să fie format din 10 echipe.

Primul tunisian din istoria echipei 
La sfârşitul săptămânii trecute conduc-
erea secţiei de rugby a perfectat trans-
ferul lui Belfekih Wejdi. Sportivul, originar
din Tunisia, este student al Universităţii
de Medicină şi Farmacie din Cluj şi va fi in-
tegrat în programul de pregătire a echipei
antrenate de Bogdan Cantor. Tehnicianul
universitarilor a declarat că Belfekih Wejdi
nu este ultimul transfer şi că la echipa
clujeană vor mai ajunge în perioada
următoare şi alţi sportivi. „Belfekih este
un jucător de viteză, bătăios, este de
perspectivă şi sunt convins că se va
integra în echipă şi în proiectul de
dezvoltare a rugby-ului clujean”, a
declarat Bogdan Cantor.  Belfekih Wejdi
este primul rugby-ist cu origini africane
care va evolua în tricoul Universităţii Cluj. 

Patrice PODINĂ

SEZON  ANIVERSAR
65 de ani de rugby la  “U” Cluj
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Voleibalistele de la ”U” au în-
ceput noul an aşa cum l-au
încheiat pe cel precedent, cu o
victorie. Prima etapă din 2014
şi tot odată prima a returului
le-a adus faţă în faţă pe Uni-
versitatea şi CS Banatul
Caransebeş, sau liderul la zi al
clasamentului (”U”) versus ocu-
panta locului 3 la final de 2013.
Sportivele noastre s-au impus
mai uşor decât o arată scorul
final, 3-0.

Nu au adversar 
Departe de a fi fost o partidă

spectaculoasă, înfruntarea dintre
Universitatea şi Banatul Caransebeş
a reliefat un lucru dinainte ştiu, ”U”
nu are adversar în liga secundă a
competiţiei interne, iar promovarea
va fi obţinută mai uşor decât s-ar fi
aşteptat cei mai optimişti dintre
suporterii voleiului clujean. 

Nu e mai puţin adevărat că spre
deosebire de celelalte combatante,
de pregătirea Universităţii se ocupă
nimeni altul decât Dănuţ Ciontoş,
fost multiplu campion al României,
iar experienţa sa, aplicată în teren
de elevele lui, poate fi uşor distinsă
chiar şi de către cei mai puţin
iniţiaţi în sportul la fileu. 

Dacă adversarele nu le pot pune
probleme în teren, sportivele
universităţii au probleme doar cu
propria lor capacitate de concen-

trare. Astfel, cu excepţia ultimului
set, controlat de la primul până la
ultimul serviciu de clujence, în
primele două seturi oaspetele de la
Caransebeş s-au văzut în avantaj pe
tabela de marcaj. Nu a fost decât
un foc de paie şi universitarele şi-

au adjudecat fiecare dintre cele trei
seturi la diferenţe liniştitoare (25-
14, 25-18 şi 25-12).
Succesul în faţa voleibalistelor de
la Banatul Caransebeş este al
şaselea din tot atâtea posibile în
actualul campionat.  Mai mult „stu-

dentele” au pierdut doar două se-
turi în precedentele partide. 
Etapa viitoare ”U” Cluj va evolua în
deplasare, la Medicina Târgu
Mureş, într-un meci care trezeşte
multe amintiri fanilor voleiului, de
pe vremea când cele două formaţii

se întâlneau pe prima scenă a ţării. 
Acum situaţie este însă,

dezechilibrată. Fetele noastre fac
etapă după etapă, paşi importanţi
spre revenirea în elita voleiului
feminin, pe când Medicina Târgu
Mureş este abia a patra în clasa-
mentul seriei Vest a diviziei se-
cunde şi nu îşi pot propune decât
să nu piardă la o întâlnirea cu

Numai 6

Din victorie-n victorie spre A1

Transfer la secţia de patinaj viteză

Numai 

VoleiVolei Volei

Patinaj viteză Patinaj viteză Patinaj viteză

Patinatoarele CSU, antrenate de Horia Timiș, Raluca
Ștef și Ruxandra Coțop, se vor pregăti vreme de trei
săptămâni în Germania, la Ințel, pentru campi-
onatele naționale de patinaj viteză. Astfel, cele două
multiple campioane naționale, împreună cu
antrenorul Universității se vor efectua un stagiu de
pregătire centralizată în perioada 23 ianuarie-17 feb-
ruarie 2014, pe pistă olimpică din localitatea
germană.  

Raluca Ștef va participa la Campionatul Național de Poli-
atlon Sprint senioare, în probele de 500m și 1000m, iar
Ruxandra Coțop va participa la Campionatul Național de Po-
liatlon Junioare II, în probele de 500m, 1000m, 1500m și
3000m.
Ambele sportive ale CS Universitatea țintesc un loc pe
podium și au șanse reale de a câștiga mai multe medalii, ele

fiind deja multiple laureate în probele în care vor lua startul.
“De la Stef Raluca mă aștept la cel puțin trei locuri II
și poate chiar un loc I la proba de 500m, iar de la
Ruxandra Coțop, care a trecut la junioare II, mă aștept
la o clasare pe podium în condițiile în care anul trecut
a obținut opt titluri naționale din tot atâtea posibile”,
a declarat antrenorul Horia Timiș.
De menționat că Ruxandra Coțop s-a alăturat echipei de
patina viteză a Clubului Sportiv Universitatea Cluj în această
iarnă, ea fiind transferată de la CSS Viitorul Cluj și este com-
ponent a lotului național de junioare.
“Este o sportivă de mare perspectivă cu reale calități
de a obține performanțe atât pe plan național cât și
pe plan internațional. De fapt ceea ce așteptăm de la
ea este o calificare la Cupa Mondială și participarea
la Campionatul Mondial pentru sezonul 2014/2015”,
a adăugat antrenorul secției de patinaj, Horia Timiș.
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Numai 7

(Urmare din numărul trecut)

Relaţia dintre gânduri şi emoţii este un
drum cu două căi: chiar dacă emoţiile sunt
un rezultat al interpretărilor cognitive, ele
pot avea la rândul lor,  un impact asupra gân-
durilor, generând un cerc vicios. Vestea  bună
pentru sportivii care trăiesc emoţii
disfuncţionale  este că ei pot prelua con-
trolul, modificând focalizarea atenţională.
Când vă simţiţi copleşiţi de aceste modificări
nedorite căutaţi să adoptaţi următoarea
rutină psihologică : 

1.Repetaţi în gând, de mai multe ori: “ Corpul
meu se pregăteşte să răspundă cât mai bine
solicitărilor”.

2.Încercaţi să vă reamintiţi o imagine cu voi
când a-ţi jucat bine sau a-ţi câştigat o

competiţie şi conectaţi acest lucru cu trăirile pe
care le aveţi în 
momentul de faţă. 

Ar trebui să exersaţi această rutină în mod regulat
încât să devină o obişnuinţă care să vă ajute să fiţi
energizat şi liniştit înainte de competiţie. Dacă
imaginile negative apar în mintea voastră în acest
timp, încercaţi să vizualizaţi un sportiv de succes şi
modul în care el aleargă, execută procedee, se
bucură – cu alte cuvinte lucruri pozitive despre el.    

Apoi vizualizaţi-vă făcând voi acelaşi lucruri. Chiar
şi cei mai rutinaţi sportivi  devin nervoşi şi iritabili
înainte de competiţie, de fapt, un nivel de tensiune
(atât timp cât este controlată) este adesea necesară
pentru a genera performanţă. Tehnica prezentată
aici nu va înlătura toată tensiunea, dar te va ajuta
să-ţi canalizezi emoţiile în maniera pozitivă.   

Diferenţa dintre învingători şi învinşi este dată
de abilităţile de adaptare, cu alte cuvinte, unii
sportivi reuşesc să se ajusteze mai bine decât alţii.
Este bine  să combatem credinţa care susţine că
emoţiile şi dispoziţiile afective sunt simple reacţii
la evenimentele externe: de fapt, sportivul are o
capacitate considerabilă de control în acest dome-
niu. Studii recente au identificat un număr de
strategii pe care sportivii le folosesc pentru a-şi
regla dispoziţiile afective. Cele mai comune strate-
gii sunt ascultarea muzicii şi angajarea într-o ac-
tivitate mintală activă.       

Numeroase cercetări au demonstrat impactul pe
care muzica îl are asupra emoţiilor, ea stimulând

sau calmând sportivii, după necesităţi. Este nevoie
de o alegere atentă a genului de muzică. Mai multe
despre acest lucru vei găsi în cartea “Psihologia
Sportului pentru Antrenori” (Crăciun, 2012). Este
cert, că a asculta muzică sau a te angaja într-o ac-
tivitate mintală activă, cum ar fi rezolvarea de cu-
vinte încrucişate, poate ajuta la stoparea
gândurilor negative care pot apărea cu câteva ore
înainte de a începe competiţia. Am lucrat cu mulţi
sportivi care prezentau fluctuaţii emoţionale
înainte de competiţie şi este clar pentru mine că
pregătirea mintală este esenţială în aceste situaţii. 

Cea mai bună strategie este ca fiecare sportiv să-
şi dezvolte un răspuns automatizat care să fie ac-
tivat în situaţiile schimbătoare ale competiţiilor
sportive. Un astfel de răspuns, prin care sportivul
să facă faţă situaţiilor, îl pune pe acesta în control
prin crearea unei zone de confort psihologic privind
orice s-ar întâmpla în mediul extern. 

Unul dintre factorii declanşatori cei mai
importanţi ai neliniştii este incertitudinea, care
este un ingredient al oricărei competiţii. Cheia ar
fi ca sportivul să controleze lucrurile pe care poate
să le controleze şi să nu irosească resurse pe lucruri
pe care nu le poate controla. Mulţi sportivi şi-au
dat seama că este disfuncţional  să-şi concentreze

atenţia  asupra adversarilor care realizează  diferite
aspecte tehnice în timpul încălzirii.       

Singurul lucru pe care îl poţi controla este propria
pregătire, deci acordă-i cea mai mare atenţie!
Prin dezvoltarea unor rutine şi modalităţi de
ajustare în lupta cu stimulii distractori, incerti-
tudinea  poate  fi  redusă  şi  vei  deveni, în mod
cert,   mult mai puţin afectat de factorii externi. 

Pentru că sportivii au solicitări foarte variate, este
imposibil să standardizezi întreaga pregătire
precompetiţională. Vei putea adopta câteva idei
prezentate mai jos pentru a a-ţi crea propria strate-
gie precompetiţională pentru a realiza starea
emoţională optimă. Aceste idei sunt destinate să
fie puse în practică în momentele premergătoare
competiţiei, deşi principiile pot fi adaptate şi în alte
situaţii de viaţă.

În numărul următor prezentăm câteva aspecte
practice demne de luat în seamă de către sportivii
care doresc un echilibru emoţional mai bun înainte
de începerea competiţiei.

dr. Marius Craciun
psiholog

Noul an vine cu veşti bune şi proiecte
proaspete pentru Universitatea Cluj.
Începand cu luna ianuarie clubul
sportiv şi-a completat echipa
profesională prin serviciile unui
nutriţionist-dietetician. În acest fel
atât sportivii cât şi antrenorii vor ben-
eficia de consultanţă nutriţională de
specialitate, resursa esenţială pentru
performanţă în domeniul sportiv.
Astăzi vă invităm să o cunoaştem pe
Laura Biriş nutriţionist-dietetician al
CS ”U” Cluj.

Primii paşi spre o alimentaţie
corectă

Alături de antrenamente şi pregatire
fizică, alimentaţia joacă un rol esenţial în
pregătirea unui sportiv de performanţă.
„Pentru sportivi alimentaţia sănătoasă ar
trebui trecută în fişa postului. O dietă
echilibrată asigură atât suportul energetic
necesar pentru susţinerea efortului fizic dar
şi aportul de vitamine şi minerale în
proporţii optime pentru randament maxim
şi nu în ultimul rînd pentru evitarea leziu-
nilor.”

Prima măsură care urmăreşte
îmbunătăţirea alimentaţiei sportivilor pre-

supune suplimentarea regimului actual de
masă cu alimente de bază sănătoase. Până
acum majoritatea sportivilor primeau doar
masa de prânz. Începând cu data de 27 ian-
uarie aceştia vor primi săptămânal un pa-
chet de alimente precum şi o broşură care
conţine atât informaţii despre nutriţia
sportivă cât şi idei de consum a alimentelor
primite. 
„Am observat că mulţi sportivi au
maximum 2 mese pe zi, în contextul
în care este recomandat să avem 3
mese principale şi 2 gustări. De cele
mai multe ori micul dejun şi gustările
lipsesc, motiv pentru care venim în
sprijinul lor cu alimente sănătoase.
Aceste pachete vor conţine: ouă,
lapte, telemea, brînză de vaci, iaurt,
şuncă slabă şi nu în ultimul rând
fructe şi legume. Am ales alimente bo-
gate în proteine de calitate, cu o can-
titate redusă de grăsimi şi aport
însemnat de vitamine şi minerale. Nu
vor lipsi fructele oleaginoase (nuci,
migdale, alune de pădure) pentru a
promova introducerea gustărilor
sănătoase în alimentaţia sportivilor,
bogate în proteine vegetale şi grăsimi
mononesaturate şi polinesaturate.
Totodată fiecare sportiv va primi

alături de pachet o broşură cu idei
sănătoase de consum a alimentelor
primite.”
Măsurile pentru promovarea unei
alimentaţii sănătoase în rândul sportivilor
nu se opresc aici. Alături de conducerea
clubului avem în plan pregătirea unor
recomandări nutriţionale în diferitele dis-
cipline sportive pentru perioadele
precompetiţionale, competiţionale şi
postcompetiţionale. Totodată sportivii vor
participa la workshopuri pe teme de
nutriţie.
„Sportivii, mai mult decât alte per-

soane trebuie să aibă cunoştinţe de
bază în ceea ce priveşte alimentaţia şi
nutriţia. Cu toate că de multe ori
mesele acestora sunt asigurate de
către cluburile sportive, mulţi dintre
ei îşi alcătuiesc singuri meniul zilnic
iar informaţiile pe care le au sunt de-
seori îndoielnice. Este esenţial ca un
sportiv să îşi cunoască organismul, să
îl hrănească şi să îl hidrateze core-
spunzator, altfel nu putem vorbi de
performanţă oricât de mult ne-am
antrena.”

Laura Biriş

Menţinerea controlului emoţional
în timpul competiţiei

Colţul psihologului

Nutriţie

Laura BIRIŞ ne învaţă să ne hrănim corect

Numai 

Laura Biriş – Nutriţionist Dietetician
A urmat cursurile Universităţii de Medicină şi Farmacie

„Iuliu Haţieganu” din Cluj-Napoca, secţia „Nutriţie şi
Dietetică” şi este masterand în cadrul programului “Nutriţia
şi Calitatea Vieţii”, din cadrul aceleiaşi universităţi.

Specializare şi practică în cadrul Clinici Nutriţionale ‘’Fun-
dació LLuís Alcanyís’’ a Universitatii din Valencia.

Coach Nutritional atestat de EDUSA, Alicante, Spania
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Echipa naţională de rugby a

României va juca două meciuri din
Cupa Europeană a Naţiunilor pe Cluj
Arena. Astfel, “stejarii” vor înfrunta
în data de 1 februarie naţionala Por-
tugaliei, iar 22 februarie pe cea a
Spaniei. Partidele României
găzduite de Cluj Arena fac parte
dintr-o serie de evenimente pe care
conducerea echipei de rugby “U” Cluj
le pregătesc suporterilor cu ocazia
aniversării a 65 de ani de activitate
rugby-istică la Cluj.

“Organizarea celor două jocuri ale
României la Cluj este un vis împlinit.
Am mai încercat să aducem echipa
naţională pe Cluj Arena, însă, de
fiecare dată s-a întâmplat câte ceva în
ultima clipă, acum e sigur că meciurile
cu Portugalia şi Spania se vor juca aici.
Şi acesta este doar începutul unei serii
de evenimente pe care le vom derula
pe parcursul acestui an în care echipa
de rugby “U” Cluj, aniversează 65 de
ani de existenţă. Vom vorbi despre
fiecare eveniment la timpul potrivit,
acum trebuie să savurăm aceste meci-
uri alături de toţi suporterii rugby-ului

şi de cei ai Universităţii Cluj”, a declarat
managerul echipei universitare Lorin Can-
tor.
Pentru a atrage un număr cât mai mare

de suporteri în tribunele Cluj Arena, la
meciurile echipei naţionale, Federaţia
Română de Rugby, împreună cu conduc-
erea Universităţii Cluj, a stabilit ca preţul

tichetelor de acces să fie unul modic, 10
lei pentru adulţi şi 1 leu pentru copii şi
tineri până în 18 ani. 

În acest moment în clasamentul grupei
din care fac parte şi „stejarii”, Georgia şi
România conduc, cu câte 19 puncte, ur-
mate de Rusia cu 14, Portugalia 7, Belgia
5 şi Spania 5. Primele două clasate se vor
califica direct la Cupa Mondială din 2015,
iar echipa de pe locul trei va juca la baraj.

Patrice PODINĂ

UN  VIS  ÎMPLINIT
Naţionala de rugby a României 

joacă pe Cluj Arena

Parteneri şi Sponsori

Rugby Rugby Rugby

numai U 62_Layout 1  1/21/2014  2:47 PM  Page 8


