CARIERA SPORTIVA IN CICLISM
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1. Cadrul actual al ciclismului din Romania

Ciclismul nu formeaza doar sportivi. Formeaza caractere.

Rezultatele vin tarziu. Educatia ramane toata viata.
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1. Cadrul actual al ciclismului din Romania

1.1. Cum este organizat ciclismul juvenil in Romania
1.2. Diferenta fata de tarile cu traditie
1.3. Cine stabileste regulile

1.4. Corecta evaluare a performantei sportive
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1. Cadrul actual al ciclismului din Romania

1.5. Bicicleta si restrictiile de pas

- Tn Regulamentul Tehnic National sunt prevazute limite maxime de pas
(dezvoltare metrica) pentru toate categoriile de copii si juniori.

- Este important sa intelegem un lucru esential: aceste valori NU sunt o tinta de
atins cu orice pret, ele reprezinta doar o limita superioara peste care nu avem

voie sa trecem.
- Sportivul poate si este chiar recomandat sa foloseasca rapoarte mai mici.
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2. Planificarea dezvoltarii sportive pe termen lung

La categoriile de copii nu construim ciclisti.
Construim oameni care stiu sa se miste bine.

Daca facem corect acest lucru, ciclistul iese singur la suprafata.
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2. Planificarea dezvoltarii sportive pe termen lung

2.1. De la antrenor la educator

* formarea caracterului
e disciplina

* responsabilitate

* autonomie

* placerea de a face sport
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2. Planificarea dezvoltarii sportive pe termen lung

2.2. Ce urmarim cu adevarat la copii
- La varste mici, obiectivul nu este specializarea.

- Obiectivul este dezvoltarea patrimoniului motoriu general.
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2. Planificarea dezvoltarii sportive pe termen lung

2.3. Baza performantei sportive

Capacitati coordinative:
- echilibru

- orientare spatiala

- reactie

- ritm

- diferentiere motrica

- adaptare la situatii variabile
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2. Planificarea dezvoltarii sportive pe termen lung

2.3. Baza performantei sportive

Capacitati conditionale
- forta

- viteza

- rezistenta

- mobilitate
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2. Planificarea dezvoltarii sportive pe termen lung

2.4. Principiile de baza ale planificarii

1. Dezvoltare generala
2. Coordonare

3. Tehnica

5. Specializare

6. Performanta
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2. Planificarea dezvoltarii sportive pe termen lung

2.5. Obiectivele pe categorii de varsta
- INITIERE Under 7 — Under 9
- FORMARE GENERALA Under 11 — Under 13
- PRE SPECIALIZARE Under 15

- SPECIALIZARE Under 17



Fadera;la Roména de Ciclism

\FRC
2. Planificarea dezvoltarii sportive pe termen lung

2.6. Capacitatile coordinative — fundatia tehnicii

Echilibrul = Capacitatea de a controla bicicleta la viteze mici si in situatii instabile
Combinare motrica = Executarea simultana a mai multor actiuni.

Diferentiere spatio-temporala = Aprecierea corecta a distantei, vitezei si timpului.
Diferentiere dinamica (dozarea fortei) = Capacitatea de a aplica exact forta necesara.
Ritmicitate = Mentinerea unui ritm constant si eficient al miscarii.

Orientare = Pozitionarea in spatiu fata de ceilalti concurenti (adversari) si traseu.
Anticipare = Citirea din timp a situatiilor de cursa.

Reactie = Raspuns rapid la situatii neprevazute
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2. Planificarea dezvoltarii sportive pe termen lung

2.7. Capacitatile conditionale — baza fizica

Forta = Capacitatea de a produce tensiune musculara pentru a invinge
o rezistenta.

Viteza (rapiditatea) = Capacitatea de a executa miscari intr-un timp
foarte scurt.

Rezistenta = Capacitatea de a sustine efortul in timp si de a intarzia
oboseala.

Mobilitatea / flexibilitatea - Subiect ignorat, dar critic
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2. Planificarea dezvoltarii sportive pe termen lung

2.8. Igiena ciclismului — fundatia invizibila a performantei
Igiena la antrenament si competitii
Mononucleoza - riscul real din ciclism
Igiena somnului si a recuperarii

Igiena echipamentului si a mediului
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2. Planificarea dezvoltarii sportive pe termen lung

2.8. Igiena ciclismului — fundatia invizibila a performantei

Rolul antrenorului si al parintilor - La varste mici, igiena nu este responsabilitatea
exclusiva a copilului. Este un parteneriat:

e antrenorul educa

e parintele supravegheaza

e copilulinvata
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3. Setarea obiectivelor si constructia carierei sportive

Nu ajunge sa muncim mult.
Trebuie sa stim pentru ce muncim.

Altfel ne invartim in cerc.
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3. Setarea obiectivelor si constructia carierei sportive

3.1. Cariera sportiva nu este o intamplare

Klosz Peter (1970 -2019)
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3. Setarea obiectivelor si constructia carierei sportive

3.2. Repere ale carierei sportive
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3. Setarea obiectivelor si constructia carierei sportive

3.3. Cum alegem obiectivele corect
Obiective de proces (cele mai importante) = Ce facem zilnic.

e particip la toate antrenamentele
* Invat tehnica corecta

e dorm suficient

* mi pregatesc echipamentul

* respect planul de antrenament
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3. Setarea obiectivelor si constructia carierei sportive

3.3. Cum alegem obiectivele corect

Obiective de progres = Cum evoluam fata de noi insine.
* pedalez mai eficient
* mi cresc cadenta
* rezist mai mult

* ma pozitionez mai bine in pluton
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3. Setarea obiectivelor si constructia carierei sportive

3.3. Cum alegem obiectivele corect

Obiective de rezultat = Clasamente, podiumuri, titluri.
Sunt importante, dar nu depind doar de noi, depind si de:
e adversari
* traseu
* vreme

e context
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3. Setarea obiectivelor si constructia carierei sportive

3.4. Reperele de pe parcurs

Este util sa avem evaluari periodice:

* |a 3 luni
* |a 6 luni
e anual

La aceste momente ne intrebam:
e ce am facut bine?
* ce nu a functionat?

* ce ajustam?

Fara evaluare, repetam aceleasi greseli.
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3. Setarea obiectivelor si constructia carierei sportive

3.5. Greseli frecvente la copii si parinti

e presiune pe rezultate timpurii

e comparatii cu alti copii

e schimbarea antrenorului dupa fiecare sezon
* prea multe curse, prea putin antrenament

* asteptari nerealiste
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3. Setarea obiectivelor si constructia carierei sportive

3.6. Rolul antrenorului — ochiul extern al carierei sportive

e compara sportivul cu nivelul categoriei
e evalueaza progresul in timp

e ajusteaza incarcarea

e corecteaza tehnica

* tempereaza entuziasmul excesiv

* motiveaza cand apar perioadele grele

e protejeaza copilul de suprasolicitare
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3. Setarea obiectivelor si constructia carierei sportive

TALENT

usurinta in invatare
coordonare buna
simt al miscarii
adaptare rapida

Este numai un punct de
plecare, nu garanteaza nimic...

MUNCA

antrenament constant ani la rand
respectarea programului

rabdare

acceptarea procesului
nerenuntarea la primele dificultati

Face diferenta pe termen
lung...
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4. Particularitatile ciclismului romanesc si solutii
de dezvoltare

Nu lucram intr-un mediu sportiv ideal. Lucram in Romania.

Ca sa crestem sportivi buni, trebuie sa intelegem contextul real.
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4. Particularitatile ciclismului romanesc si
solutii de dezvoltare

4.1. Ciclismul de sosea — sport individual jucat in echipa
4.2. Particularitatea competitiilor interne — comasarea categoriilor
4.3. Parintele antrenor

4.4. Specializarea prea timpurie



Fade ratla Roména de Ciclism

\F RC

4. Particularitatile ciclismului romanesc si
solutii de dezvoltare

4.5. Problema calendarului competitional
4.6. Momentul critic — trecerea de la U17 la U19

4.7. Directia realista de dezvoltare
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4. Particularitatile ciclismului romanesc si
solutii de dezvoltare

Nu trebuie sa ne plangem de context.
Trebuie sa il intelegem si sa lucram inteligent.
Cine se adapteaza realitatii creste.

Cine asteapta conditii perfecte ramane pe loc.



CARIERA SPORTIVA iN CICLISM

‘formare inainte de performanta
ecoordonare inainte de forta
*proces inainte de rezultat
‘rabdare nainte de podium

Multumesc pentru atentie!
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