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Sebastian Ionescu (n. 1997, Craiova) este
baschetbalist de performanti. La varsta de 16 ani a fost
convocat pentru prima data la echipa nationala a Romaniei
(la categoria sa de varstd). Dupa 4 ani de activitate in
campionatul juvenil, dar jucind si pentru diferite echipe
profesioniste de baschet, in vara anului 2017, a facut parte
din selectia nationala care a castigat Campionatul European
(divizia B) la categoria sub 20 de ani. Ulterior, in aceeasi
vari, a condus echipa nationald a Romaéniei, in calitate de
capitan, la Universiada din Taipei, Taiwan. In momentul
scrierii acestei carti, el continua sa joace baschet la cel mai
inalt nivel din tara, dupa ce a petrecut sezonul 2019/2020
in Liga Regionali a Germaniei, unde a fost votat, de catre
Eurobasket.com, in echipa ideali a Regionalliga de Nord.

Ritmul de viata al sportivului profesionist necesita o
mentalitate care si-i permita dezvoltarea continua si care
sa genereze incredere si putere in propriile forte. Aceasta
carte este conceputi pentru a incuraja o astfel de gandire
— ce poate fi adoptata si de persoanele care nu practica un
sport. ,Ca Sportivii” este volumul de debut al autorului.

INTRODUCERE
CUM A INCEPUT TOTUL

— Cine a terminat de scris?

Intreaba cu voce tare psihologul scolii. Eu inci ma
uit la lista din fata mea si imi e rusine si raspund.

— Tu, roscovane, vrei sd te ridici in picioare si sd citesti?

Continuad el uitdndu-se direct in ochii mei. Am
impietrit. Nu stiam dacid sa ma scuz si si stau jos sau
sa fac intocmai cum zisese domnul chelios cu ochelari.
Probabil ca mi se citea pe fata stAnjenirea; dupi 5 secunde
de liniste totala, tipul a venit aproape de banci si a tras
un ochi spre caietul meu. S-a uitat la mine cu un zambet
mic in coltul gurii, dupa care i s-a adresat profesorului.
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— Cred cd au terminat cam toti de scris, asa cd putem sd
ldsdm ce mai aveam pregitit pentru ora urmdtoare de dirigentie.

Am crezut ci s-a terminat chinul... am fost naiv.

— Domnule profesor, am nevoie de un bdiat inteligent
si creativ sd ia parte la un proiect important. Se poate sd il
rdpesc pe roscovan pentru incd o ord?

Dupa aprobarea din cap a dirigintelui, uite cum
ma indreptam spre cabinetul de psihologie, fara sa tina
cineva cont de parerea mea... doar nu eram nebun, de ce
trebuia si petrec si mai mult timp cu tipul dsta?

- Ia loc, te rog. Nu e nevoie sd fii incordat, acum nu
mai suntem la cursuri, nu iti pune nimeni notd pentru cum
raspunzi. Vrei ceva de baut?

Eram putin confuz. Voiam sa vid la ce munci o sa
ma pund; era destul de urit ca sarisem peste recreatie, ca
sd vin la cabinet.

Am dat din cap afirmativ, iar dupa ce m-am asezat si
am luat cAteva guri de api, eram pregatit sa il ascult.

— Patric te cheamd, nu? Sper cd ai inteles exercitiul pe
care l-am fdcut in clasd ora trecutd. Trebuia sd faceti o listd
scurtd, in care sd scrieti individual 5 motive pentru care nu
vd place sd veniti la scoald. Am tras cu ochiul pe foaia ta... te
rog, explicd-mi la ce te gdndeai cdnd ai completat-o.

— Pai, vedeti dumneavoastra...

Am raspuns cu o voce ragusita.

— Am inteles ca trebuie si scriem ce ne deranjeazi la
scoald, corect?

~ Continud.

A spus tipul fixdndu-mi privirea cu o calduri pe care
nu o intelegeam.

— Asa ca am pus pe foaie motivele pentru care se
leaga colegii de mine... Ma iau la misto ca sunt slab si
pitic, ca alerg ci o fati si pe langa toate astea, mai sunt
si cel mai mic la varsta. SA nu mai spun ca nu mai alege
nimeni cand jucam fotbal...

Se vedea cid am emotii si cA mi jeneazi subiectul.
Dupa ce mi-am spus oful, tipul s-a uitat la mine zAmbind
si a adaugat:

— Vrei sd stii scopul exercitiului?

In acel moment eram si mai confuz. Voiam si stiu
de ce a trebuit s3 ii spun lui PROBLEMELE MELE! Eram
sigur ca are ceva cu mine...

In fine, i-am spus ca vreau si stiu mai multe.

— In cancelarie se vorbeste cd la voi in clasd existd
neintelegeri intre colegi si ajungeti sd vd vorbiti urdt si chiar
sd va loviti... si asta destul de des.

— Doar baietii!

Ca sportivii
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L-am intrerupt cujumatate de glas.
— Ar fi foarte urdt dacd v-ati comporta asa si cu fetele...

A adiugat el cu un ranjet dubios pe buze inainte sa
continue ce avea de zis.

— Asa cd, prin acest exercitiu, impreund cu dirigintele si
cu profesorii de la clasa voastrd, vrem sd intelegem mai bine
ce idee aveti despre activitatea scolard. Am vrut sd vedem ce
nemultumiri aveti, poate putem sd facem mai pldcut timpul
pe care il petreceti aici. Sunt sigur cd vom gdsi o solutie
impreund, sd fiti mai calmi si mai apropiati. Puteti sd folositi
vacanta de primdvard ce urmeazd, sd vd ganditi in ce manierd
vreti sd terminati clasa a cincea.

Acum, dd-mi voie sd iti spun de ce am vrut sd avem o
sedintd separatd. Imi dau seama cd esti un pusti inteligent si
creativ, precum i-am spus gi dirigintelui tdu. Faptul cd ai scris
ce iti displace, fard sd te gindesti de doud ori, e de apreciat.
Insd, nu prea am inteles motivele in sine.

Pani si imi gasesc cuvintele, acesta s-a ridicat si mi-a
intins o agenda si un pix.

—~ Poti sd te folosesti de agendd sd pui pe hdrtie toate
gandurile pe care le ai, ca intr-un jurnal.

Ok, asta devenea interesant. O si fie tare s3 am un
JURNALI!

— Si cum ar trebui sa incep sa scriu?

L-am intrebat stinjenit, dar totusi curios.

— Jurnalul o sd fie prietenul tdu. Sunt sigur cd o sd
gdsesti un mod potrivit de a scrie. Poti sd notezi despre lista
de la exercitiul din clasd, despre colegi, profesori si ce te mai
influenteazd pe tine intr-o zi normald. Fii creativ!

CAPITOLUL 1
I-AM PUS NUME JURNALULUI

Salut, Bro!

De fiecare dati cAnd ma gindescla lista aia enervanta
si la vorbele psihologului, imi bate inima foarte tare si
imi transpira palmele. E normal sa am probleme, sunt
doar un pusti de 10 ani, dar cred ca nu era necesar sa mi
le arunce asa in fata!

Imi e rusine cd sunt asa SCUND si SLAB! Deja stiu ca
fetele nu ma plac din cauza asta...imi e din ce in ce mai
greu sa ma afisez la scoala.

Dar, gatal Nu am timp sa imi pling de mil3, pentru
cd urmeaza si vina in vizita super verisorul meu si nu
vreau si ma vadi asa.

i
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Artur e baschetbalist si e foarte
tare!! E Tnalt, are bratele musculoase
si toatd lumea 1l place. Joaci
baschet in afara tirii si de aceea
vorbim doar la telefon. Sper sa nu
ma comport urit... chiar nu vreau
sd isi facd o impresie proasta despre
mine. Stiu ca un tip cool, ca el, nu o sa
vrea sa petreacd foarte mult timp cu
mine, dar sper si avem o relatie buna.
Defiecare data candilvadlatelevizor
jucand baschet sau cand vorbim
prin apel video, zambeste si e
plin de viata. Pare stipan pe orice
situatie. As vrea si fi mostenit si

eu calitatile astea...

Mi-a zis mama chiar saptiména
trecutd cidainscrisintr-unmeci7 cosuri
de 3 puncte. Adica ,de la distantd”,
din afara semicercului; regulile le stiu
si eu, pentru ci jucim baschet la ora
de sport... dar eu niciodatid nu am
reusit s3 dau mai mult de doua cosuri

de la distanta aia...

Sunt sigur ci o s3 mi intrebe cum merge scoala sau
ceva de genul, pentru ci asta ma intreaba toti adultii; de
parca nu sunt in stare si port altd conversatie. As vrea
sd ma intrebe cineva si pe mine ce parere am despre nu
stiu ce chestie de la stiri sau ce cred despre lucruri ca...
siguranta cartierului!

Am auzit cd in ultima perioadd multi vecini isi
instaleaza sisteme de alarma la casa. Oare care e treaba
cu asta? Daca intrad un hot peste tine, e simplu, apuci un
scaun sau bara aia din dulap pe care stau umerasele si il
lovesti pana vine politia!

Oare Artur o si fie interesat, totusi, de parerile mele?

s
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CAPITOLUL 2
CARNE SI CALORII

~ Scumpule, poti sd vezi tu cine e la usa?

Aud vocea mamei de la parter, in timp ce cu ochii
pe jumadtate deschisi imi sterg saliva de la guri si de
pe perna.

Ma daujos din pat siin cAteva momente mai trezesc

in fata usii de la intrare, uitdindu-mi la o forma de
om gigantica.

— Nu-mi spune cd doar ce te-ai trezit! Stii cat e ceasul?

Zice in timp ce imi intinde mina provocind o
strangere ferma.

- Habar n-am, e samb4tal

Réaspund imediat incercdnd si nu vadi ci am dormit
pana inainte de acel moment.

Am ramas in prag simtind un aer puternic venind
dinspre varul Artur, de parci avea in spatele lui
ventilatoare ca in videoclipurile vechi de pe MTV!

— Ei bine, nu ai de gdnd sd md poftesti induntru?
Mi se adreseaza cu un zdmbet larg pe fata.

- Te rog! Mama a zis ca o sd stai in camera de oaspeti,
da-mi voie si te ajut cu bagajul!

stivii
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M3 ducinsufragerie inde mama tocmai ce il servise
pe verisorul meu cu o cafea si niste biscuiti.

— Spune-mi, esti tot vegetarian? Sd stiu ce sd pregtesc
pentru masa de pranz.

Eram la fel de curios ca mama, chiar daci eu nu
aveam nimic de pregitit. Mai am un coleg vegetarian la
scoald si multa lume, inclusiv profesorii, ii spun ¢ nu te
hrénesti la fel daca nu minanci carne.

— Da, insd poti sd pregiitesti ce ai la indemand!

Raspunde el cu acelasi zambet molipsitor.

— Cum merge cu dieta asta? il intrerup eu putin
nesigur de intrebare.

—~Inprimul rand, eu nuii spundietd; prefer sd evit carnea
din simplul motiv cd nu md simt confortabil s-o mdndnc. M
intereseazd sd urmdresc o alimentatie sdndtoasd si sd am
cat mai putine deficiente calorice sau nutritive.

— Ok... nici micar nu stiu ce inseamndi ce tocmai
ai spus, dar am auzit ci e mai bine si minanci carne,
e adevarat?

— Nu stiu ce e mai bine sau mai rdu, doar iti spun ce
functioneazd pentru mine. E important si dau randament
cdt mai ridicat in fiecare zi la antrenamente sau la meciuri,
asa cd automat conteazd ce fel de alimentatie urmdresc.
Probabil te referi la asimilarea de proteine cand md intrebi
despre carne, asa-i?

~ Aaaa...

M-am uitat la el cu o fati care sugera un semn de
intrebare; cred ci am auzit ceva despre aceste proteine,
dar nu eram sigur la ce se referea tipul sta.

— Tusicd, nu te superi dacd intrerup discutia noastrd
cdteva momente, ca sd vorbesc cu verisorul meu despre o
alimentatie sdndtoasd, asa-i?

I se adreseaza Artur mamei mele, dupi care se
intoarce la mine si zice:

— Mai bine notezi ce vorbim acum... poate ai nevoie sd
recitesti treburile astea si altd datd.

~ Am agendal! bine... Jurnal. Dar am sa scriu in el ce
vorbim acum!

li raspund eu dintr-o singura suflare.

~ I-am dat si nume, ii zic Bro!

— Existd trei macronutrienti: proteine, grdsimi si
carbohidrati. Macronutrientii furnizeazd calorii, adicd
energie. Organismul cere cantitdti mari de macronutrienti
pentru a sustine viata, de aici termenul ,macro” (mare).

Proteinele se regdsesc in tot organismul, incepdnd
de la muschi, organe si oase, pdnd la piele si pdar. Dar
organismul nu stocheazd proteinele asa cum face cu ceilalti
macronutrienti. Atunci cand faci antrenamente, corpul are
nevoie de o cantitate mare de proteine, astfel incdt sd poatd

Ca sportivi
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construi §i intretine masa musculard si pentru a putea
sustine recuperarea organismului dupd efort.

Carnea reprezintd o sursd bogatd de proteine, la fel si
oudle si lactatele. In acelasi timp, o alimentatie pe bazd de
plante poate fi la fel de nutritivd in aceastd privintd, dacd
se urmdreste asimilarea de proteine din anumite legume
(printre care se numdrd fasolea, mazdrea, ciupercile si altele),
seminte, soia sau cereale.

ALORE = NERGE

Stii c am mentionat mai devreme deficientele calorice?

— Imi amintesc vag... poti sd imi explici, te rog?

— Atunci cdnd urmdresc sd imi iau putere din hrand,
trebuie sd am in vedere cd in urma efortului pe care il depun,
consum un anumit numdr de calorii. Prin alimentele pe care
le diger, tin sd echilibrez acest consum de calorii. Calculdnd
cantitatea de macronutrienti pe care o iau din mdncare,
inclusiv proteinele, md asigur cd pot sd am energie si fortd in
functie de cdt de dese sunt mesele mele si ce pun in farfurie.

Ok... devine interesant... insd mai am nevoie de niste
detalii.

— Si cum calculezi chestiile astea, Artur?!
— Ha, ha! Vid cd vrei sd md tragi si mai mult de limbd.
Asta e un lucru foarte bun, esti istet!

M-am simtit bine dupa ce am auzit asta; ma gandesc
ca trebuie si aiba dreptate prin ce zice... doar e sportiv!

— Ok, o sd-ti spun cum calculez eu in prezent ce mdndnc.
Poate e mai multd informatie decdt poti sd tii minte acum,
dar e bine cd notezi despre ce vorbim si poti sd te intorci
oricdnd sd citesti!

Din ce mdndnc intr-o zi, trebuie sd asimilez:
* 2,5 grame de proteine/masd corp;
* aproximativ 160 grame de grdsimi;

* aproximativ 375 grame de carbohidrati.

Nu stiam daca am scris corect, asa cd m-am dus 1anga
el cu jurnalul sa verifice.
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