
CARIERA SPORTIVĂ ÎN CICLISM



1. Cadrul actual al ciclismului din România

Ciclismul nu formează doar sportivi. Formează caractere.

Rezultatele vin târziu. Educația rămâne toată viața.



1. Cadrul actual al ciclismului din România

1.1. Cum este organizat ciclismul juvenil în România

1.2. Diferența față de țările cu tradiție

1.3. Cine stabilește regulile

1.4. Corecta evaluare a performanței sportive



1. Cadrul actual al ciclismului din România

1.5. Bicicleta și restricțiile de pas

- În Regulamentul Tehnic Național sunt prevăzute limite maxime de pas 
(dezvoltare metrică) pentru toate categoriile de copii și juniori. 
- Este important să înțelegem un lucru esențial: aceste valori NU sunt o țintă de 
atins cu orice preț, ele reprezintă doar o limită superioară peste care nu avem 
voie să trecem. 
- Sportivul poate și este chiar recomandat să folosească rapoarte mai mici. 



2. Planificarea dezvoltării sportive pe termen lung

La categoriile de copii nu construim cicliști. 

Construim oameni care știu să se miște bine. 

Dacă facem corect acest lucru, ciclistul iese singur la suprafață.



2. Planificarea dezvoltării sportive pe termen lung

2.1. De la antrenor la educator

• formarea caracterului 

• disciplină 

• responsabilitate 

• autonomie 

• plăcerea de a face sport 



2. Planificarea dezvoltării sportive pe termen lung

2.2. Ce urmărim cu adevărat la copii

- La vârste mici, obiectivul nu este specializarea. 

- Obiectivul este dezvoltarea patrimoniului motoriu general. 



2. Planificarea dezvoltării sportive pe termen lung

2.3. Baza performanței sportive

Capacități coordinative: 

- echilibru 

- orientare spațială 

- reacție 

- ritm 

- diferențiere motrică 

- adaptare la situații variabile 



2. Planificarea dezvoltării sportive pe termen lung

2.3. Baza performanței sportive

Capacități condiționale 

- forță 

- viteză 

- rezistență 

- mobilitate 



2. Planificarea dezvoltării sportive pe termen lung

2.4. Principiile de bază ale planificării

1. Dezvoltare generală 

2. Coordonare 

3. Tehnică 

4. Capacități fizice 

5. Specializare 

6. Performanță 



2. Planificarea dezvoltării sportive pe termen lung

2.5. Obiectivele pe categorii de vârstă

- INITIERE Under 7 – Under 9 

- FORMARE GENERALA Under 11 – Under 13 

- PRE SPECIALIZARE Under 15

- SPECIALIZARE Under 17



2. Planificarea dezvoltării sportive pe termen lung

2.6. Capacitățile coordinative – fundația tehnicii

Echilibrul = Capacitatea de a controla bicicleta la viteze mici și în situații instabile 

Combinare motrică = Executarea simultană a mai multor acțiuni. 

Diferențiere spațio-temporală = Aprecierea corectă a distanței, vitezei și timpului. 

Diferențiere dinamică (dozarea forței) = Capacitatea de a aplica exact forța necesară. 

Ritmicitate = Menținerea unui ritm constant și eficient al mișcării. 

Orientare = Poziționarea în spațiu față de ceilalți concurenți (adversari) și traseu. 

Anticipare = Citirea din timp a situațiilor de cursă. 

Reacție = Răspuns rapid la situații neprevăzute 



2. Planificarea dezvoltării sportive pe termen lung

2.7. Capacitățile condiționale – baza fizică

Forța = Capacitatea de a produce tensiune musculară pentru a învinge 

o rezistență. 

Viteza (rapiditatea) = Capacitatea de a executa mișcări într-un timp 

foarte scurt. 

Rezistența = Capacitatea de a susține efortul în timp și de a întârzia 

oboseala. 

Mobilitatea / flexibilitatea - Subiect ignorat, dar critic 



2. Planificarea dezvoltării sportive pe termen lung

2.8. Igiena ciclismului – fundația invizibilă a performanței

Igiena la antrenament și competiții 

Mononucleoza – riscul real din ciclism 

Igiena somnului și a recuperării 

Igiena echipamentului și a mediului 



2. Planificarea dezvoltării sportive pe termen lung

2.8. Igiena ciclismului – fundația invizibilă a performanței

Rolul antrenorului și al părinților  - La vârste mici, igiena nu este responsabilitatea 

exclusivă a copilului. Este un parteneriat: 

• antrenorul educă 

• părintele supraveghează 

• copilul învață 



3. Setarea obiectivelor și construcția carierei sportive

Nu ajunge să muncim mult. 

Trebuie să știm pentru ce muncim. 

Altfel ne învârtim în cerc.



3. Setarea obiectivelor și construcția carierei sportive

3.1. Cariera sportivă nu este o întâmplare



3. Setarea obiectivelor și construcția carierei sportive

3.2. Repere ale carierei sportive



3. Setarea obiectivelor și construcția carierei sportive

3.3. Cum alegem obiectivele corect

Obiective de proces (cele mai importante) = Ce facem zilnic. 

• particip la toate antrenamentele 

• învăț tehnica corectă 

• dorm suficient 

• îmi pregătesc echipamentul 

• respect planul de antrenament



3. Setarea obiectivelor și construcția carierei sportive

3.3. Cum alegem obiectivele corect

Obiective de progres = Cum evoluăm față de noi înșine. 

• pedalez mai eficient 

• îmi cresc cadența 

• rezist mai mult 

• mă poziționez mai bine în pluton 



3. Setarea obiectivelor și construcția carierei sportive

3.3. Cum alegem obiectivele corect

Obiective de rezultat = Clasamente, podiumuri, titluri. 

Sunt importante, dar nu depind doar de noi, depind și de: 

• adversari 

• traseu 

• vreme 

• context 



3. Setarea obiectivelor și construcția carierei sportive

3.4. Reperele de pe parcurs

Este util să avem evaluări periodice: 

• la 3 luni 

• la 6 luni 

• anual 

La aceste momente ne întrebăm: 

• ce am făcut bine? 

• ce nu a funcționat? 

• ce ajustăm? 

Fără evaluare, repetăm aceleași greșeli. 



3. Setarea obiectivelor și construcția carierei sportive

3.5. Greșeli frecvente la copii și părinți

• presiune pe rezultate timpurii 

• comparații cu alți copii 

• schimbarea antrenorului după fiecare sezon 

• prea multe curse, prea puțin antrenament 

• așteptări nerealiste 



3. Setarea obiectivelor și construcția carierei sportive

3.6. Rolul antrenorului – ochiul extern al carierei sportive

• compară sportivul cu nivelul categoriei 

• evaluează progresul în timp 

• ajustează încărcarea 

• corectează tehnica 

• temperează entuziasmul excesiv 

• motivează când apar perioadele grele 

• protejează copilul de suprasolicitare 



3. Setarea obiectivelor și construcția carierei sportive

TALENT MUNCA

• ușurință în învățare 
• coordonare bună 
• simț al mișcării 
• adaptare rapidă 

• antrenament constant ani la rând 
• respectarea programului 
• răbdare 
• acceptarea procesului 
• nerenunțarea la primele dificultăți 

Este numai un punct de 
plecare, nu garantează nimic… 

Face diferența pe termen 
lung…



4. Particularitățile ciclismului românesc și soluții 
de dezvoltare

Nu lucrăm într-un mediu sportiv ideal. Lucrăm în România. 

Ca să creștem sportivi buni, trebuie să înțelegem contextul real.



4. Particularitățile ciclismului românesc și 
soluții de dezvoltare

4.1. Ciclismul de șosea – sport individual jucat în echipă

4.2. Particularitatea competițiilor interne – comasarea categoriilor

4.3. Părintele antrenor

4.4. Specializarea prea timpurie



4. Particularitățile ciclismului românesc și 
soluții de dezvoltare

4.5. Problema calendarului competițional

4.6. Momentul critic – trecerea de la U17 la U19

4.7. Direcția realistă de dezvoltare



4. Particularitățile ciclismului românesc și 
soluții de dezvoltare

Nu trebuie să ne plângem de context. 

Trebuie să îl înțelegem și să lucrăm inteligent. 

Cine se adaptează realității crește. 

Cine așteaptă condiții perfecte rămâne pe loc.



CARIERA SPORTIVĂ ÎN CICLISM

Mulțumesc pentru atenție!

•formare înainte de performanță

•coordonare înainte de forță

•proces înainte de rezultat

•răbdare înainte de podium
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