
PERFORMANȚA 
SE 
CONSTRUIEȘTE 
ÎN OFF-SEASON

„Cum folosești iarna ca să câștigi vara” 

    George Forțu – psihoterapeut & psiholog sportiv



Corpul și Mintea: o 
separare artificială, dar 

pedagogic necesară

Corpul și mintea nu 
funcționează 

separat — sunt un 
organism unitar.

Oboseala fizică ≠ 
oboseala psihică

Recuperarea 
corpului ≠ 

recuperarea 
psihicului

Tehnica depinde de 
stare internă

Accidentările sunt și 
mentale

Progresul cere 
realiniere corp–

minte



Premisa 
webinarului

Performanța se 
construiește în off-season.

Fundamentează sezonul 
viitor

Repară corpul, clarifică 
mintea

Mărește diferența între 
sportivi



Structura 
Webinarului

1. De ce este esențial off-season-
ul

2. Recuperare fizică + resetare 
mentală

3. Reconstrucție tehnică + 
psihologică

4. Planificare

5. Întrebări & discuții



De ce este 
esențial în 

ciclism

Dacă îl ignori: 
oboseală, stagnare, 

accidentări, 
scăderea motivației

Dacă îl folosești: 
corp refăcut, minte 
limpede, progres 

tehnic și psihic



Pauza 
planificată

Off-season = pauză inteligentă

Reducerea volumului

7–14 zile pauză totală

Activități cu impact redus

Mobilitate + core

Resetare mentală



Diferențe 
între 

discipline

Șosea – volum

Ciclocross – intensitate

MTB – tehnică

Downhill – risc + frică



Recuperare 
fizică

1. Somn

2. Reparația 
microaccidentărilor

3. Eliminarea tensiunilor

4. Reechilibrare

5. Nutriție antiinflamatoare



Resetare mentală

Descărcarea 
stresului

Resetarea 
atenției

Procesarea 
micilor 

evenimente 
care au avut 

impact 

Echilibru social

Instrumente: 
jurnal, 

debriefing, 
lecții, oboseală 

ascunsă



Model de debriefing

1. Ce a mers bine?

2. Ce a mers greu?

3. Ce am învățat?

4. Ce nu mai iau în 2026?



Reconstrucție

• Tehnică

• Atenție

• Emoții

• Frică

• Adaptare



Șosea

• Oboseală centrală

• Rutine mentale

• Recapitulări

• Stabilitate emoțională



Ciclocross

• Schimbări rapide

• Reset după erori

• Viteză decizională

• Toleranță la frustrare



MTB

• Propriocepție

• Echilibru

• Dialog interior

• Relație cu greșeala



Downhill

• Reexpunere

• Video-feedback

• Reconstrucție corporală

• Interocepție

• Intrare în flow



Planificare 
inteligentă

• Obiective SMART

• Strategie psihologică

• Calendar flexibil

• Peak

• Echilibru



Obiective 
psihologice

• Toleranță la efort

• Răbdare

• Control frică

• Încredere

• Resetare rapidă



Sănătate mentală

• Rutine

• Repere

• Comunicare

• Prevenția burnout-ului



Concluzie

Off-season = 
laboratorul 
performanței

Corpul se repară, 
mintea se 
reconstruiește



Q&A

Întrebări despre adaptare, accidentări, 
frică?



Mulțumesc!

• George Forțu

• Psihoterapeut & psiholog sportiv

• MENS Chaos ORDINAT
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