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Bugetele cluburilorin 2014

“U’n punct de vedere

Poate ca sportul nu trebuie sa fie
o prioritate. Poate ca nu e bine sa
faci sport, nu e bine sa citesti carti
sau sa ai grija de mediul
inconjurator. Sunt din ce in ce mai
putini practican si ai sportului si din
ce in ce mai putini cititori de carti.
Totusi se taie din ce in ce mai multi
copaci.
Chiar fara sa fie o prioritate, la Cluj se
alocd pentru sport mai putini bani decat

Cluburile sportive din Cluj
solicita cresterea alocatiei
pentru sport in 2014

la Oradea, lasi, Craiova, Baia- Mare,
Targu Muregs, Bacau sau Ploiesti.

Intruniti intr-o sedinta extraordinara,
conducdtorii celor mai importante

cluburi din Cluj solicita cresterea
subventiei pentru sport in anul 2014, la
6,5 milioane lei, suma fara de care activ-
itatea sportiva nu se va putea mentine
|a nivelul performantelor din 2013.

2014 este un an foarte important in
perspectiva Olimpiadei de la Rio din
2016. Este un an de pregadtire, de
calificari si de acumulari, de care de-
pinde prezenta cat mai multor sportivi
clujenila Jocurile Olimpice, motiv pentru
care alocarea sumei de 6,5 milioane lei
pentru sport ar putea sa fie o prioritate
si 0 decizie inteleaptd a administratiei
locale.

Ovidiu Vasu
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Conducerea echipei de baschet feminin a (S
Universitatea a reusit in aceasta iarna o dubla
lovutra de imagine reusind sa le transfere pe
Florina Pascalau, prima romanca ce a evoluatin
WNBA, cel mai puternic campionat din lume si
pe Amber Jones care evolueaza pe postul de
fundas, o jucatoare de care echipa noastra avea
mare nevoie.

Florina s-a intors acasa

Florina Pagcalau s-a alaturat lotului pregatit de Florin
Covaciu inca din luna decembrie a anului trecut si s-a
declarat multumita de aceasta revenire.

“Md bucur sincer cd m-am intors acasd, a fost ceva nat-
ural, aveam nevoie de aceastd revenire. Am trecut printr-
0 perioada foarte dificild, dupd o accidentare destul de
gravd la genunchi Acum am primit acordul medical sd
joc, mi-am reluat pregatirea aldturi de Universitatea Cluj.

vvvvvv

sunt sigurd cd impreund vom face o treabd bund. Sunt

refdcutd total si sper sd ajut echipa, abia astept sd joc”,
aspus Florina Pascaldu.

Baschetbalista clujeand este prima romanca ajunsa
inWNBA, la Seattle Storm, in 2008 si a mai evoluat in
timp la cea mai puternicd formatie din Italia, Cras
Taranto. Florina Pascaldu este titular incontestabil in
echipa nationald feminina de baschet a Romaniei,
alaturi de care a participa, in 2001 si 2007 la turneele
finale ale Campionatului European.

De partea cealalta americanca Amber Jones este
primul transfer oficializat de echipa feminina de
baschet “U” Clujin 2014. Jucdtoarea in varsta de 22 de
ani evoluaza pe postul de fundas, are 1,70 m si este o
jucatoare de care echipa noastra avea mare nevoie.
Jones a evoluat la University of Alabama Birmingham
si este la prima experienta in Europa. In sezonul prece-
dent a avut medii de 12,9 puncte per meci, 4,6
recuperari si 2,6 pase decisive.

“Sunt foarte entuziasmatd cd am venit la Cluj. Fetele din

echipd m-au primit foarte bine. Am vorbit inainte sd
ajung aici cu doud foste colege din univeristate, care
joaca in Romania. Mi-au spus ca nivelul campionatului
este bun si abia astept sd joc si sd ajut noua mea echipd’,
a punctat Amber Jones.

“Sperdm ca odatq cu venirea celor doud jucditoare
sdaducem o schimbare in bine la echipd, de aceea
am si renuntat la serviciile canadiencei Monica Ko-
sior, care nu a confirmat in prima parte a campi-
onatului. Am avut foarte mult ghinion in in turul
cmpionatului, cind am pierdut partide impor-
tante, impotriva contracandidatelor, la diferente
foarte mici. Sper sd gdsim sustinerea financiard
sd mai aducem incd o jucdtoare sicu aportul aces-
tor doud achizitii sG ne clasam in primele opt’; Cor-
nel Sdftescu, director sportiv “U” Cluj

Patrice Podina

—@—
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Echipa feminina de bascheT a (S Universitatea Cluj
adebutat,stramb”in returul Ligii Nationale si ain-
registrat o infrangere severa, scor 45-110, in con-
fruntarea disputata in deplasare, pe terenul
campioanei en-titre a Romaniei ICIM Arad. in-
fruntarea a fost una dezechilibrata inca dinaintea
disputarii ei. Florina Pascalau a suferit o contractura
musculara si nu a putut fi utilizata de antrenorul
Florin Covaciu, iar ultima achizitie, Amber Jones, a
fost obligata sa priveasca din tribune meciul noilor
sale colege, din cauza ca nu i-a sosit in timp util
cartea verde pentru a debuta in campionatul
Romaniei.

Test inaintea duelului cu Rapid

In fata celor de la ICIM Arad ,universitarele” aveau nevoie
de o minune, in conditiile in care nicio echipa din campi-
onatul intern nu a reusit sa se impunad, in Liga Nationald,
in fata campioanelor. Gazdele au inceput in fortd si aveau
deja un avantaj confortabil dupa primele 10 minute de joc,
sfertul intai incheindu-se cu scorul de 35-9 in favoarea
gazdelor. Tehnicianul clujencelor a cdutat rapid solutii de
revigorare a echipei sale si in parte a reusit sa echilibreze
disputa, astfel ca sfertul al doilea s-a terminat 24-11in
favoarea ICIM-ului, dar ardelencele au aratat ca nu sunt
dispuse sa se lase cdlcate in picioare.

Pauza mare ar fi trebuit sa aduca mai multa vigoare in
evolutia ,studentelor’, insa, mai proaspete au fost tot
gazdele. 31-8 s-a incheiat al treilea sfert si singurul semn
de intrebare se ridica in privinta diferentei de scor cu care

Baschet Baschet
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Pas gresit la Arad, optimism pentru Rapid

urma sa se termine partida. Pentru finalul partidei
antrenorul ICIM-ului, Jose Araujo, a preferat sa ruleze intreg
lotul de jucdtoare avut la dispozitie, acelasi lucru facandu-
| si Florin Covaciu care a reusit sa-si readuca fetele in joc,
fie si doar pentru ultimele minute, iar sfertul patru s-a
incheiat cel mai echilibrat pe tabela de marcaj, 20-17 pen-
trugazde. ,Pacat ca nuam putut sa le utilizam si pe
Pagcalau si Jons, sunt convins ca altfel ar fi fost jocul
nostru. Pagcalau avea oricum sanse destul de mici
sa joace, dupa ce a suferit o contractura musculara,
iar Jones a trebuit sa stea deoparte din cauza ca nu
i-a sosit cartea verde. Am platit si o taxa de urgenta,
am sperat pana in ultima clipa ca va putea juca, dar
asta este, am dat bani degeaba”, a declarat la finalul
partidei antrenorul Universitatii Cluj, Florin Covaciu.

Obligate sa castige cu Rapid

Infrangerea de la Arad este a 12-a pentru Universitatea
inactualul sezon, fapt ce a trimis echipa clujeand pe pozitia
a 12-ain clasament, insd, cele 16 puncte acumulate le dau
dreptul jucatoarelor lui Covaciu sa spere intr-o calificare in
extremis in faza play-off a campionatului. ,Pana la urma
meciul de la Arad a fost un test foarte bun pentru
noi. Am vazut unde am gresit, stim ce trebuie sa
aschimbam in jocul nostru si avem toate motivele
sa credem cu tarie intr-o victorie in fata Rapidului.
Este obligatoriu sa invingem Rapidul pentru a

ramane in lupta pentru play-off. Poate nu ni se dau
prea multe sanse dar atata timp cat matematic
putem realiza acest obiectiv nu vom inceta sa cre-
dem in sansele noastre”, a spus Florin Covaciu.

Pana la partida cu Rapid, programata sambatad, 25 ian-
uarie, in cadrul etapei a XV-a a sezonului requlat a Ligii
Nationale de Baschet Feminin, este foarte posibil ca Florina
Pascalau sa fie recuperata. In plus este asteptat debutul
americancei Amber Jones, transferata de "U”la jumatatea
saptamanii trecute. Covaciu este convins ca daca cele doua
jucdtoare vor fiapte de joc pentru partea a doua a sezonu-
|ui requlat, echipa sa va incepe ascensiunea in clasament.

~Aveam mare nevoie de o jucatoare puternica sub
panou, asa cum este Pascalau, iar Jones are o foarte
buna viziune de joc si cu siguranta va ajuta mult
echipa. Foarte important este sa castigam meciurile
cu Rapid, cu Universitatea Oradea, cu Danzio
Timigoara si de ce sa nu credem in noi si sa mai
oferim si alte surprize”, a explicat Covaciu.

In urmatoarele doud etape Universitatea va intalni pe
Rapid Bucuresti, pe teren propriu, dupa care va evolua in
deplasare la Universitatea CSM Oradea. In cazul unor suc-
cese in partidele amintite “U” Cluj va reintra, cu sanse reale,
in lupta pentru pozitia a opta a clasamentului, ultima care
asiqura prezenta in faza play-off a campionatului.

Patrice Podina
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Indiferent de pozitiile ocupate in clasament de
“U” Jolidon sau HC Zalau o confruntare intre cele
doua echipe este mereu o sarbatoare a handbalu-
lui. in fond cele doua combatante sunt gruparile
ardelene cu cele mai importante rezultate in
handbalul feminin atat la nivel national cat si in
cupele europene. Partida din cadrul etapei a XllI-
a este cu atat mai importanta cu cat din acest
sezon toate echipele trebuie sa lupte pentru o
pozitionare cat mai buna la finalul sezonului reg-
ulat.

“U” Jolidon -HC Zalau
DERBIUL ARDEALULUI

Sezonul marilor schimbari

Universitatea Cluj a avut un ciclu de opt ani
excelenti, cu rezultate care au transformat
formatia ,studenteasca” intr-una dintre
echipele temute ale Ligii Nationale, insd, 2013/2014 este
sezonulin care universitarele trebuie sa se regrupeze, s
reformeze aproape din temelii 0 noua echipa care sa

ducd mai departe performantele cu care ne-am obignuit.

In jurul experimentatelor Vintild, Chintoan si Ani Seno-
cico, antrenorul Horatiu Pasca cladeste o noud generatie
de handbaliste, care trebuie sa simta pe pielea lor ce
inseamnd un meci intre "U” Jolidon si HC
Zalau. Ambele formatii au ca obiectiv
clasarea pe unul dintre primele sase locuri la
finalul sezonului requlat si, implicit acced-
erea in faza play-off. Echipa noastra a inceput
si returul la fel cu a inceput turul de campi-
onat, cu infrangere, insd, in primul meci din
2014 pe parchetul din Sala Sporturilor,Horia
Demian” a triumfat, probabil, viitoarea
campioand a Romaniei HCM Baia Mare, o
echipa cu un buget impresionant si o serie de
jucdtoare care au demosntrat siin Liga Cam-
pionilor ca sunt extrem de greu de rapus.

»Nu caut nicio scuza pentru esecul din
partida cu Baia Mare, pur si simplu sunt
o echipa foarte buna. S-a vazut si in
celelalte meciuri din campionat cat
sunt de solide. Au un lot numeros si
foarte valoros, jucatoare cu mare
experienta langa care cresc cele tinere.
Acelasi lucruilincercam si noi la Univer-
sitatea, chiar daca poate nu la acelasi
nivel. in jurul sportivelor cu experienta
vom forma o echipa care sa se bata an
de an la cupele europene. E nevoie de
timp si rabdare dar sunt convins ca vom
duce la bun sfarsit acest proiect si ca“U”
va ramane acelasi nume important in
handbalul romanesc’, a declarat
antrenorul Universitatii, Horatiu Pasca.

Vorbele tenicianului nostru au fost sustinute
de evolutia echipei din deplasarea de la (SM
Bucuresti, meci la capatul caruia "U” Jolidon
a obtinut primul succes din acest an, scor 32-29.

Handbal

Infrangere nemeritata la Roman

Din cele trei partide jucate in acest inceput de an "U”
Jolidon a pierdut deja doud, ceea ce face ca meciul cu HC
Zaldu sa fie unul deosebit de important pentru
configuratia clasamentului, in partea lui superioara.
Dacd esecul in fata HCM-ului din Baia Mare era oarecum
scontat, nu acelasi lucru se poate spune despre infran-
gerea de la Roman, suferita la finalul saptamanii trecute.

Cei care cunosc fenomenul stiu ca la Roman handbalul

se joacd de cele mai multe ori peste limita requlamen-
tului, agresiv, ca sa nu spun violent. Romascancele ne-
au luat tare si la propriu si la figurat si pana sa-si intre
fetele noastre in mana prima se si terminase cu un
avanataj de cinci goluri pentru gazde.

Horatiu Pagca a descifrat incd o datd jocul adversarelor,
dar uneori mai trebuie sd ai si noroc. Fetele noastre au
pierdut la limita un meci pe care ar fi meritat sa-I termine

la egalitate, dar lupta pentru un loc pe podium nu e
pierduta si cea mai bund oportunitate este o victorie in

Handbal

Handbal

meciul cu HCZaldu. ,Se poate observa clar ca pen-
tru locul intai doar Baia Mare si poate Corona
Bragov se lupta anul acesta, asa ca noua ne
ramane sa jucam pana la capat pentru pozitia a
lll-a in clasament. Este un obiectiv pe care il
putem realiza, cu exceptia HCM-ului (Baia Mare)
si a Coronei celelalte echipe sunt echilibrate val-
oric si asta da spectaculozitate acestei editii de
campionat. Unele echipe se intaresc, noi avem un
proiect ambitios, sa crestem jucatoare si sa
formam o echipa capabila sa se bata
pentru locurile fruntase. Meciul cu HC
Zalau este unul deosebit, pe care ne
dorim sa-l castigam, dar stim ca si
echipa vizitatoare vine la Cluj cu
dorinta de revansa, dupa ce in meciul
tur ne-am impus pe terenul lor, cu
24-22’, a comentat directorul sportiv al “U” Jolidon, Cos-
min Saldjan.

Inaintea confruntarii din aceasta etapa "U” Jolidon se
claseaza pe pozitia aV-a a clasamentului Ligii Nationale,
cu 21 de puncte, la fel ca si HC Zalau, care este pe 6, am-
bele echipe fiind la doar un punct in urma ocupantei
locului 3, HCM Roman.

A revenit Mihai, urmeaza
Paraschiv

Accidentatd inca de anul trecut Raluca
Mihai a reintrat in echipa si chiar daca nu
este refacuta 100% aratd poate fi o
solutie pentru antrenorul Horatiu Pasca,
in conditiile in care lotul echipei noastre
nu este unul numeros. De asemenea, in
programul de pregdtire a reintrat i
Magda Paraschiv insa, primul meci al ex-
tremei nu va fi consemnat mai repede de
0 luna de zile.

»Raluca Mihai se antreneaza nor-
mal de mai multa vreme, dar
antrenorul decide cand are nevoie
de serviciile ei. Ea vine dupa o
recidiva a unei accidentari mai
vechi si era normal sa nu fie fortata.
Magda Paraschiv participa si ea la
antrenamente, dar probabil ca abia
intr-o luna, sau poate o luna si
jumatate va fi pregatita sa revina si
in meciuri oficiale’, a explicat Saldjan.

La capitolul absente, Mihaela Tivadar
continud sd acuze dureri in zona lombara
si este putin probabil ca va face parte din
lotul Universitatii pentru meciul cu HC
Zalau.

Patrice Podina
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SEZON ANIVERSAR
65 de ani de rugby la “U” Cluj

Sezon aniversar, ambitii mari
Rugby-istii de la,U” Cluj au efectuat,
la inceputul saptamanii trecute,
primul antrenament din 2014. Lare-
unirea lotului au fost prezenti si cei
trei sportivi achizitionati de univer-
sitari in aceasta iarna, Florin Nistor,
Nicu Manolachi si lonut Simion.

Omogenitate si
profesionalism

Dupa sedinta tehnica si dupd ce au trecut
de proba cantarului, soprtivii pregatiti de
Bogdan (antor au efectuat prima sedinta
de reacomodare la efort. Tehnicianul uni-
versitarilor a declarat ca este foarte posibil
ca la echipa sa mai vina jucdtori i le-a
transmis elevilor sdi obiectivul pentru
acest sezon.

»Personal mi-am fixat ca obiective
principale sa formez o echipa
omogena, sa implementez o atitu-
dine profesionista si sa dam echipei

nationale a Romaniei minimum cinci
jucatori. Este un an special pentru
echipa de rugby “U” Cluj, implinim 65
de ani de la infiintare si vrem sa
facem un sezon bun. Obiectivul este
clasarea pe locurile 1-4, iar in Cupa
Romaniei trebuie sa ne propunem
mai mult, avand in vedere ca in ul-
timele doua sezoane ne-am oprit in
semifinale. Este foarte important
sa avem o pregatire foarte buna, sa
evitam accidentarile si sa facem
meciuri frumoase care sa ofere su-
porterilor si noua rezultatele pe care
ni le dorim”, a spus Bogdan Cantor.

In sezonul 2014 Cantor va fi ajutat in
pregatirea echipei de loan Teodorescu,
pentru linia de trei sferturi si de capitanul
echipei, Cristian Podea, care va fi se-
cund si va coordona mijlocasii la gramada.
Pana la inceputul lunii martie universitarii
se vor pregati pe plan local, urmand cain
perioada 6-14 martie sd efectueze un

stagiu de pregatire la Bucuresti, unde vor
disputa si trei meciuri in compania unor
formatii din SuperlLiga Nationala.

In zilele urmatoare Biroul Federal al
Federatiei Roméne de rugby va stabili si
componenta SuperLigii Nationale, oficialii
forului de la Bucuregti intentiondnd ca din

2014 primul esalon rugby-istic al
Romaniei sa fie format din 10 echipe.

Primul tunisian din istoria echipei

La sfarsitul saptamanii trecute conduc-
erea sectiei de rugby a perfectat trans-
ferul lui Belfekih Wejdi. Sportivul, originar
din Tunisia, este student al Universitatii
de Medicina si Farmacie din Cluj siva fiin-
tegratin programul de pregatire a echipei
antrenate de Bogdan Cantor. Tehnicianul
universitarilor a declarat ca Belfekih Wejdi
nu este ultimul transfer si ca la echipa
clujeand vor mai ajunge in perioada
urmatoare si alti sportivi. ,Belfekih este
un jucator de viteza, bataios, este de
perspectiva si sunt convins ca se va
integra in echipa si in proiectul de
dezvoltare a rugby-ului clujean”, a
declarat Bogdan Cantor. Belfekih Wejdi
este primul rugby-ist cu origini africane
care va evolua in tricoul Universitatii Cluj.

Patrice PODINA
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Volei

Voleibalistele de la”U” au in-

ceput noul an asa cum l-au
incheiat pe cel precedent, cuo
victorie. Prima etapa din 2014
si tot odata prima a returului
le-a adus fata in fata pe Uni-
versitatea si (S Banatul
Caransebes, sau liderul la zi al
clasamentului ("U”) versus ocu-

Din victorie-n victorie spre A1

trare. Astfel, cu exceptia ultimului
set, controlat de la primul pana la
ultimul serviciu de clujence, in
primele doud seturi oaspetele de la
(aransebes s-au vazut in avantaj pe
tabela de marcaj. Nu a fost decat
un foc de paie si universitarele si-

au adjudecat fiecare dintre cele trei
seturi la diferente linistitoare (25-
14, 25-18 51 25-12).

Succesul in fata voleibalistelor de
la Banatul Caransebes este al
saselea din tot atatea posibile in
actualul campionat. Mai mult,stu-

dentele” au pierdut doar doua se-
turi in precedentele partide.

Etapa viitoare "U” Cluj va evolua in
deplasare, la Medicina Targu
Mures, intr-un meci care trezeste
multe amintiri fanilor voleiului, de
pe vremea cand cele doud formatii

panta locului 3 la final de 2013.

se intalneau pe prima scend a tarii.

Acum situatie este insd,
dezechilibrata. Fetele noastre fac
etapa dupa etapd, pasi importanti
spre revenirea in elita voleiului
feminin, pe cand Medicina Targu
Mures este abia a patra in clasa-
mentul seriei Vest a diviziei se-
cunde si nu isi pot propune decat
sa nu piarda la o intalnirea cu

Sportivele noastre s-au impus
mai usor decat o arata scorul
final, 3-0.

Nu au adversar

Departe de a fi fost o partida
spectaculoasa, infruntarea dintre
Universitatea i Banatul Caransebes
areliefat un lucru dinainte stiu, "U”
nu are adversar in liga secunda a
competitiei interne, iar promovarea
va fi obtinutd mai ugor decat s-ar fi
asteptat cei mai optimisti dintre
suporterii voleiului clujean.

Nu e mai putin adevdrat ca spre
deosebire de celelalte combatante,
de pregatirea Universitatii se ocupd
nimeni altul decat Danut Ciontos,
fost multiplu campion al Romaniei,
iar experienta sa, aplicatd in teren
de elevele lui, poate fi usor distinsa
chiar si de catre cei mai putin
initiati in sportul la fileu.

Daca adversarele nu le pot pune
probleme in teren, sportivele
universitatii au probleme doar cu
propria lor capacitate de concen-

Patinaj viteza

Patinaj viteza

Patinaj viteza

Numai

Transfer la sectia de patinaj viteza

Patinatoarele CSU, antrenate de Horia Timis, Raluca

Stef si Ruxandra Cotop, se vor pregati vreme de trei
saptamani in Germania, la Intel, pentru campi-
onatele nationale de patinaj viteza. Astfel, cele doua
multiple campioane nationale, impreuna cu
antrenorul Universitatii se vor efectua un stagiu de
pregatire centralizata in perioada 23 ianuarie-17 feb-
ruarie 2014, pe pista olimpica din localitatea
germana.

Raluca Stef va participa la Campionatul National de Poli-
atlon Sprint senioare, in probele de 500m si 1000m, iar
Ruxandra Cotop va participa la Campionatul National de Po-
liatlon Junioare I1, in probele de 500m, 1000m, 1500m si
3000m.

Ambele sportive ale (S Universitatea tintesc un loc pe
podium si au sanse reale de a castiga mai multe medalii, ele

fiind deja multiple laureate in probele in care vor lua startul.
“De la Stef Raluca ma astept la cel putin trei locuri Il
si poate chiar un loc I la proba de 500m, iar de la
Ruxandra Cotop, care a trecut la junioare Il, ma astept
la o clasare pe podium in conditiile in care anul trecut
a obtinut opt titluri nationale din tot atatea posibile’,
a declarat antrenorul Horia Timis.

De mentionat ca Ruxandra Cotop s-a alaturat echipei de
patina viteza a Clubului Sportiv Universitatea Cluj in aceasta
iarnd, ea fiind transferata de la (SS Viitorul Cluj si este com-
ponent a lotului national de junioare.

“Este o sportiva de mare perspectiva cu reale calitati
de a obtine performante atat pe plan national cat si
pe plan international. De fapt ceea ce asteptam de la
ea este o calificare la Cupa Mondiala si participarea
la Campionatul Mondial pentru sezonul 2014/2015”,
a adaugat antrenorul sectiei de patinaj, Horia Timis.
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Coltul psihologului

(Urmare din numdrul trecut)

Relatia dintre ganduri si emotii este un
drum cu doua cai: chiar daca emotiile sunt
un rezultat al interpretarilor cognitive, ele
potavea larandul lor, unimpact asupra gan-
durilor, generand un cercvicios. Vestea buna
pentru sportivii care traiesc emotii
disfunctionale este ca ei pot prelua con-
trolul, modificand focalizarea atentionala.
Cand va simtiti coplesiti de aceste modificari
nedorite cautati sa adoptati urmatoarea
rutina psihologica :

1.Repetati in gand, de mai multe ori: “ Corpul
meu se pregateste sa raspunda cat mai bine
solicitarilor”.

2.Incercati sa va reamintiti o imagine cu voi
cand a-ti jucat bine sau a-ti castigat o

competitie si conectati acest lucru cu trdirile pe
care le avetiin

momentul de fata.

Ar trebui sd exersati aceastd rutind in mod regulat
incat sd devind o obignuinta care sa va ajute sd fiti
energizat si linistit inainte de competitie. Daca
imaginile negative apar in mintea voastrd in acest
timp, incercati sa vizualizati un sportiv de succes si
modul in care el aleargd, executa procedee, se
bucura — cu alte cuvinte lucruri pozitive despre el.

Apoi vizualizati-va facand voi acelasi lucruri. Chiar
si cei mai rutinati sportivi devin nervosi si iritabili
inainte de competitie, de fapt, un nivel de tensiune
(atat timp cat este controlata) este adesea necesard
pentru a genera performantd. Tehnica prezentata
aici nu va inldtura toata tensiunea, dar te va ajuta
sa-ti canalizezi emotiile in maniera pozitiva.

Diferenta dintre invingatori si invinsi este data
de abilitatile de adaptare, cu alte cuvinte, unii
sportivi reusesc s se ajusteze mai bine decat alfii.
Este bine sa combatem credinta care sustine cd
emotiile si dispozitiile afective sunt simple reactii
la evenimentele externe: de fapt, sportivul are o
capacitate considerabild de control in acest dome-
niu. Studii recente au identificat un numar de
strategii pe care sportivii le folosesc pentru a-si
regla dispozitiile afective. Cele mai comune strate-
gii sunt ascultarea muzicii si angajarea intr-o ac-
tivitate mintald activa.

Numeroase cercetdri au demonstrat impactul pe
care muzica il are asupra emotiilor, ea stimuland

Mentinerea controlului emotional
in timpul competitiei

sau calmand sportivii, dupa necesitati. Este nevoie
de o alegere atentd a genului de muzica. Mai multe
despre acest lucru vei gasi in cartea “Psihologia
Sportului pentru Antrenori” (Craciun, 2012). Este
cert, cd a asculta muzicd sau a te angaja intr-o0 ac-
tivitate mintald activa, cum ar fi rezolvarea de cu-
vinte incrucisate, poate ajuta la stoparea
gandurilor negative care pot apdrea cu cateva ore
inainte de a incepe competitia. Am lucrat cu mulgi
sportivi care prezentau fluctuatii emotionale
inainte de competitie si este clar pentru mine ca
pregatirea mintald este esentiald in aceste situatii.

(Cea mai buna strategie este ca fiecare sportiv sa-
si dezvolte un raspuns automatizat care sd fie ac-
tivat in situatiile schimbadtoare ale competitiilor
sportive. Un astfel de raspuns, prin care sportivul
sa facd fata situatiilor, il pune pe acesta in control
prin crearea unei zone de confort psihologic privind
orice s-ar intdmpla in mediul extern.

Unul dintre factorii declansatori cei mai
importanti ai nelinistii este incertitudinea, care
este un ingredient al oricarei competitii. Cheia ar
fi ca sportivul sa controleze lucrurile pe care poate
sa le controleze si sa nu iroseasca resurse pe lucruri
pe care nu le poate controla. Multi sportivi si-au
dat seama cd este disfunctional sa-si concentreze

Nutritie

atentia asupra adversarilor care realizeaza diferite
aspecte tehnice in timpul incalzirii.

Singurul lucru pe care il poti controla este propria
pregatire, deci acordd-i cea mai mare atentie!
Prin dezvoltarea unor rutine si modalitati de
ajustare in lupta cu stimulii distractori, incerti-
tudinea poate fi redusa si vei deveni, in mod
cert, mult mai putin afectat de factorii externi.

Pentru cd sportivii au solicitdri foarte variate, este
imposibil sa standardizezi intreaga pregatire
precompetitionald. Vei putea adopta cateva idei
prezentate mai jos pentru a a-{i crea propria strate-
gie precompetitionala pentru a realiza starea
emotionald optima. Aceste idei sunt destinate sa
fie puse in practica in momentele premergdtoare
competitiei, desi principiile pot fi adaptate siin alte
situatii de viata.

Tn numérul urmétor prezentdm cateva aspecte
practice demne de luat in seama de catre sportivii
care doresc un echilibru emotional mai bun inainte
de inceperea competitiei.

dr. Marius Craciun
psiholog

Laura BIRIS ne invata sa ne hranim corect
Primii pasi spre o alimentatie corecta

Noul an vine cu vesti bune si proiecte
proaspete pentru Universitatea Cluj.
incepand cu luna ianuarie clubul
sportiv. si-a completat echipa
profesionala prin serviciile unui
nutritionist-dietetician. in acest fel
atat sportivii cat si antrenorii vor ben-
eficia de consultanta nutritionala de
specialitate, resursa esentiala pentru
performanta in domeniul sportiv.
Astazi va invitam sa o cunoastem pe
Laura Biris nutritionist-dietetician al
(5 "U” Cluj.

Primii pasi spre o alimentatie
corecta

Alaturi de antrenamente si pregatire
fizicd, alimentatia joaca un rol esential in
pregatirea unui sportiv de performanta.
,Pentru sportivi alimentatia sanatoasa ar
trebui trecutd in fisa postului. O dieta
echilibrata asigura atat suportul energetic
necesar pentru sustinerea efortului fizic dar
si aportul de vitamine si minerale in
proportii optime pentru randament maxim
si nu in ultimul rind pentru evitarea leziu-
nilor”

Prima mdsura care urmadreste
imbunadtatirea alimentatiei sportivilor pre-

supune suplimentarea regimului actual de
masd cu alimente de bazd sandtoase. Pana
acum majoritatea sportivilor primeau doar
masa de pranz. Incepand cu data de 27 ian-
uarie acegtia vor primi saptamanal un pa-
chet de alimente precum si o brosura care
contine atat informatii despre nutritia
sportiva cat si idei de consum a alimentelor
primite.

»~Am observat ca multi sportivi au
maximum 2 mese pe zi, in contextul
in care este recomandat sa avem 3
mese principale si 2 gustari. De cele
mai multe ori micul dejun si gustarile
lipsesc, motiv pentru care venim in
sprijinul lor cu alimente sanatoase.
Aceste pachete vor contine: oua,
lapte, telemea, brinza de vaci, iaurt,
sunca slaba si nu in ultimul rand
fructe si legume. Am ales alimente bo-
gate in proteine de calitate, cu o can-
titate redusa de grasimi si aport
insemnat de vitamine si minerale. Nu
vor lipsi fructele oleaginoase (nuci,
migdale, alune de padure) pentru a
promova introducerea gustarilor
sanatoase in alimentatia sportivilor,
bogate in proteine vegetale si grasimi
mononesaturate si polinesaturate.
Totodata fiecare sportiv va primi

alaturi de pachet o brosura cu idei
sanatoase de consum a alimentelor
primite.”’

Masurile pentru promovarea unei
alimentatii sandtoase in randul sportivilor
nu se opresc aici. Alaturi de conducerea
clubului avem in plan pregdtirea unor
recomandari nutritionale in diferitele dis-
cipline sportive pentru perioadele
precompetitionale, competitionale si
postcompetitionale. Totodata sportivii vor
participa la workshopuri pe teme de
nutritie.

,Sportivii, mai mult decat alte per-
soane trebuie sa aiba cunostinte de
baza in ceea ce priveste alimentatia si
nutritia. Cu toate ca de multe ori
mesele acestora sunt asigurate de
catre cluburile sportive, multi dintre
ei isi alcatuiesc singuri meniul zilnic
iar informatiile pe care le au sunt de-
seori indoielnice. Este esential ca un
sportiv sa isi cunoasca organismul, sa
il hraneasca si sa il hidrateze core-
spunzator, altfel nu putem vorbi de
performanta oricit de mult ne-am
antrena.”

Laura Biris

Laura Biris — Nutritionist Dietetician

A urmat cursurile Universitatii de Medicina si Farmacie
Juliu Hatieganu” din Cluj-Napoca, sectia ,Nutritie si
Dieteticd”si este masterand in cadrul programului“Nutritia

si (alitatea Vietii", din cadrul aceleiasi universitati.

Specializare si practica in cadrul Clinici Nutritionale “Fun-
daci6 LLuis Alcanyis” a Universitatii din Valencia.

Coach Nutritional atestat de EDUSA, Alicante, Spania
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Echipa nationala de rugby a
Romaniei va juca doua meciuri din
Cupa Europeana a Natiunilor pe Cluj
Arena. Astfel, “stejarii” vor infrunta
in data de 1februarie nationala Por-
tugaliei, iar 22 februarie pe cea a
Spaniei.  Partidele  Romaniei
gazduite de Cluj Arena fac parte
dintr-o serie de evenimente pe care
conducerea echipei de rugby “U” Cluj
le pregatesc suporterilor cu ocazia
aniversarii a 65 de ani de activitate
rugby-istica la Cluj.

“Organizarea celor doud jocuri ale
Romdniei la Cluj este un vis implinit.
Am mai incercat sa aducem echipa
nationald pe Cluj Arena, insd, de
fiecare datd s-aintdmplat cite cevain
ultima clipd, acum e sigur cd meciurile
cu Portugalia si Spania se vor juca aici.
Si acesta este doar inceputul unei serii
de evenimente pe care le vom derula
pe parcursul acestui an in care echipa
de rugby “U” Cluj, aniverseazd 65 de
ani de existentd. Vom vorbi despre
fiecare eveniment la timpul potrivit,
acum trebuie sd savurdm aceste meci-
uri aldturi de toti suporterii rugby-ului

UN VIS IMPLINIT

Nationala de rugby a Romaniei
joaca pe Cluj Arena

si de cei ai Universitatii Cluj’; a declarat
managerul echipei universitare Lorin Can-
tor.

Pentru a atrage un numar cat mai mare

de suporteri in tribunele Cluj Arena, la
meciurile echipei nationale, Federatia
Romand de Rugby, impreuna cu conduc-
erea Universitatii Cluj, a stabilit ca pretul

tichetelor de acces sa fie unul modic, 10
lei pentru adulti si 1 leu pentru copii si
tineri pand in 18 ani.

In acest moment in clasamentul grupei
din care fac parte si ,stejarii’, Georgia si
Romania conduc, cu cate 19 puncte, ur-
mate de Rusia cu 14, Portugalia 7, Belgia
5 i Spania 5. Primele doud clasate se vor
califica direct la Cupa Mondiala din 2015,
iar echipa de pe locul trei va juca la baraj.

Patrice PODINA

Parteneri si Sponsori




