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Introducere

Nu mai stiu cine a spus cd fotbalul este atit de iubit pentru ci
este un sport cu reguli simple, la care nu conteaza numarul
de participanti si care, in plus, se poate juca aproape oriunde.
Adica poti juca fotbal cel putin unu-la-unu in sufragerie, pe
maidan, in parcarea din spatele blocului, pe terenuri de zgura
sau beton (de iarbd sda nu mai vorbim), cand ploua sau ninge,
dimineata devreme sau dupa ciaderea noptii, pe nisipul marii
sau la mare indltime. Nu s-a ajuns inca sd se joace pe Luna,
dar cred cd mult nu mai este.
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Pentru a juca fotbal este nevoie asadar de o minge, cel
putin un partener, un spatiu de joc (ah, sa nu uit, am auzit cd
sunt copii care au jucat fotbal chiar in pat) si... de incd ceva.
Sa ii zicem pasiune, dar intelegi tu ca este vorba de dragostea
aceea irezistibila care te face sa alergi nebuneste, sa nu te temi
de lovituri sau unghii rupte, s muncesti mult si consecvent,
sd visezi cd vei debuta la nationala sau ca vei marca intr-o
finala de campionat mondial. Nu este rau nici sa iti doresti
sa castigi multi bani, oricum sunt sigur ci intelegi despre ce
este vorba.

De minge, parteneri si teren de joc iti poti face singur
rost, asadar eu mi-am propus sa iti prezint in cartea de fata
modul in care poti ,sa faci rost” de pasiune. Mai exact, sa iti
ofer cateva idei si principii obligatorii care te vor ajuta, pe
tine copilul sau tindrul indragostit de fotbal, si te antrenezi la
nivel fizic, tehnic, dar si mental, pentru a deveni un fotbalist

010  cat mai bun, pentru cd, indiferent de cit de puternic esti fizic
si cat de bine te antrenezi, daca mintea nu este pregatita sa
treacd la urmatorul nivel, nu o si poti reusi sa faci fata cerin-
telor unui meci.

SUNA BINEZ HAI ATUNCI CU MINE N ACEASTA AVENTURA.
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Putin despre mine

DA-MI VOE, PENTRU NCEPUT, SA MA PREZINT. NUMELE MEU
ESTE CVPRAN STOICA, AM 32 DE AN, S SUNT ANTRENOR PERSONAL
DE FOTRAL.

Vid o mirare pe fata ta. Nu prea intelegi de ce am spus
ca sunt antrenor personal si nici ceea ce inseamna asta? Ei
bine, iti explic acum.

Binuiesc cd stii ca o echipd de fotbal este pregitita de
un antrenor (echipele mari au chiar mai multi antrenori,
inclusiv specializati pe posturi de joc, dar vorbim aici de cel
principal). Misiunea unui astfel de antrenor este si uneasca
un lot de jucatori cu calitati si caractere diferite, adesea opuse
si sa ii facd sd joace ciat mai bine impreuna. Evident, antreno-
rul trebuie, printre multe altele, sa fie un bun conducitor si
educator, unfin cunoscator de oameni.
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Eu insd, ca antrenor personal, nu pregitesc o echipa, ci doar
jucdtori la nivel individual, incercand si le identific punctele
slabe si calitatile, sa ii invit sd isi remedieze deficientele si
sa progreseze continuu. Evident, eu urmadresc si ca jucatorii
pregatiti sd se integreze deplin intr-o echipa si sa joace acolo
cel mai bun fotbal de care sunt capabili.

Imi place si cred cd sunt un antrenor personal bun si
de succes, dar despre lucrurile pe care le-am facut si cu care
ma méandresc o sa vd povestesc in continuare.

Sd stii ca nu pot sa spun exact cand am inceput sd joc
fotbal. As zice cd fac asta dintotdeauna, de cind ieseam pe
strada, ficeam doud porti din pietre sau loveam mingea de
borduri ori de gardul unui vecin. Tot pe atunci ma jucam si
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tatalui nostru, care mereu ne indemna sa nu renuntam nicio-
datd la visul nostru de a deveni fotbalisti.

[n cadrul oficial, m-am apucat de fotbal la clubul Dina-
mo, dar acolo nu am stat mult, deoarece am avut nesansa sa
dau peste un antrenor care cred ca nu putea si reprezinte un
model pentru un copil. Spun doar ci apela la injurii, tipete
si chiar batdi pentru a se impune. Asa cd am plecat la CSS 1
Pajura, unde am fost norocos, am dat peste antrenorul Cristi
Borcan, un om bland, care vorbea mereu calm si reusea sa te
faca sd intelegi repede ce asteptari avea de la tine.

O EL (L CONSIDER
PRIMUL MEU ANTRENOR

ADEVARAT,
OB LA CARE AN NVATAT
MULTE LUCRURI UTILE
PENTRU VIATA

S| CARIERA.

TOT. ATUNCI AX INCEPUT

SA iMI DORESC
SA DEVIN FOTBALIST.



Asa ci, treptat, am trecut pe la mai multe cluburi, in-
clusiv Concordia Chiajna sau Viitorul Axintele (chiar in anul
in care echipa ar fi trebuit s ajungi in Liga a 2-a, dacd nu ar
fi fost depunctatd din motive organizatorice). Din picate, in
acea perioadi, abia iesit din adolescentd, am avut parte de
doud evenimente dramatice: mi-a murit tatil - pe care l-am
inbit mult si care a fost mereu un model pentru mine - si am
suferit o accidentare serioasid. Din acel moment, cariera mea a
luat-o numai in jos, am mai jucat pe la citeva echipe din esa-
loanele inferioare si, la 24 de ani, am decis sa renunt la fotbal.

Lucrul acesta m-a afectat emotional foarte mult, am
intrat intr-o stare de depresie care a durat 2-3 ani de zile, timp
in care nu am mai vrut sa aud de fotbal, nici micar si ma uit
la meciuri nu puteam.
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La 17 ani am ramas fara tata, persoana cea mai importanta
din viata mea. Tata era cel in care aveam incredere depling,
cel care ma sfdtuia si ma ghida atunci cidnd aveam mai mare
nevoie, cel care m-a invitat mereu cum si fac sa devin un om
mai bun. DATORITA TATEl AM NVATAT SA NU RENUNT NICIODATA
PANA CAND NU OBTN CEEA CE M PROPUN, SA iM IUBESC FAMILIA S
Sk I ATUT PE CE) CARE AU NEVOE DE MRE.

Momentul pierderii lui a fost extrem de greu pentru
mine. Nu am ramas singur, ii aveam alaturi pe mama si pe fra-
tele meu, dar am inceput sd imi schimb modul in care intele-
geam sa imi traiesc viata. Am inceput si si iau decizii gresite,
tot mai multe. Din fericire, doar pentru o vreme.
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ASADAR, CARTEA DE FATA ESTE UN OMA4U ADUS MEMORE! TATA-
LU MEUL. ST SKUR A EL ESTE ALATUR DE NOI -TOT -TMPUL SI
NE VE4HEAZA DE ACOLO, DE SUS. (LA SEURANTA ZAMBESTE SI ESTE
MANDRU DE MNE, DE TOT CE AM FACUT PANA ACUM N VIATA.

duce
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Pe de altd parte, am scris aceastd carte ca o forma de multu-
mire pentru antrenorii care m-au influentat in viata. Unii, nu
foarte multi si ale ciror nume nu le mai rostesc acum, m-au
invadtat cu tact lucruri pozitive, cum si nu renunt niciodata si
cum si fac astfel incat sa devin mai bun in fiecare zi. De la alti
antrenori am inviatat ce nu trebuie sd fac. Tuturor acestora le
multumesc pe aceasta cale.

Nu in ultimul rand, am scris aceasta carte ca sa iti ofer
un set de zece informatii si recomandari care sa te ajute

Le
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97 7007 CEA MAI BUN
VERSIUNE POSIBILA
«  ATA, CA FOTBALIST.

Toate lucrurile pe care le vei afla sunt bazate pe experi-
ente si practici pe care fie le-am testat singur (adesea, gresind
mai intdi) fie le-am extras si sintetizat din experienta altor
profesionisti.
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ie din partea ta

'DE DRAGOSTE
PENTRU FOTBAL,

BE EFORT,
PERSEVERENTA
S| DE CREDINTA FERMA
IN TINE INSUTI / INSATI.




Minutul de prelungire

D N MOTINE CARE N-AU DEPNS NUMAI DE MNE, NU AM TUCAT

FOTBAL LA NINELUL PE CARE M L-AM DORIT. ASTA NU M-A
IMPEDICAT, TOTUS), SA CONTINUI SA-M DUC VISUL MAI DEPARTE S
Sh RAMAN IMPLICAT IN FOTBAL (A ANTRENOR PERSONAL.

Acum, dupi citiva ani buni de cind practic aceastd me-
serie, pot sd spun cd visul meu a inceput sd prinda contur. Sunt
mandru de munca pe care o fac, sunt bucuros de rezultatele
pe care le-am obtinut pand acum (ca nivel de audienta, dar si
ca impact), dar mai ales sunt mandru ca ajut numerosi copii si
tineri sd devina fotbalisti. Si nu vreau si ma opresc aici.

ACADEMIE DE FOTBAL,
CU PREGATIRE INDIVIDUALI-

ZATA,
CELE MAI

PERFORMANTE DIN EUROPA.
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M-am gandit de multe ori la ce viseazd cel mai mult un copil
care este la inceputul carierei sale sportive. $i, pe baza experi-
entei de pand acum, pot spune ca dorinta suprema a oricarui
tanar fotbalist este si joace sau sd marcheze pe un stadion
important din aceasta lume si, totodatd, s imbrace tricoul
echipei nationale.

Cand am fost si eu copil, idolii din jurul meu se nu-
meau Hagi, Gicd Popescu, Mutu, Chivu, Daniel Niculae, adici
niste jucdtori care au performat la un nivel foarte inalt, niste
sportivi care te faceau sa-ti placa fotbalul si sd-ti doresti sa
ajungi ca ei. Acum, copiii din ziua de astazi ii vad jucind pe
Neymar, pe Messi, pe Ronaldo sau Haland, Mbappe, Vinicius.
Si, cand ii vad pe acestia cum marcheaza, cum dribleaza subtil
adversarul, sunt incantati, emotionati, isi doresc sa faca si ei la
fel. UN COPIL APRECAZA DE FECARE DATA SPECTACOLUL S CREATH
VITATEA DN TEREN SI CAND B VEDE IDOLI FACAND ASTA, OCHI LLA SE

132 DESCHID MAR SI SUFLE-TUL WNCEPE SA-I VIBREZE.
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Acesta este rolul pe care mi l-am asumat eu: SA- WAT PE COPI
CUM SA MUNCEASCA Si SA SE PREALATEASCA N TIMP CE AU UN VIS PE
CARE L URMARESC (A STARUNTA.

Imi place si-i inviit pe copii sd nu le mai fie frici de
greseli, sd nu se (mai) teamd sa dribleze, sa traga la poarta,
sa-si asume riscuri si sa-si accepte esecurile. Aceasta frica vine
cel mai adesea din faptul ci li s-a spus prea des ,,Nu e bine, nu
esti in stare”.

Ca antrenor, apreciez creativitatea copiilor si imi
propun sa n-o indabus in niciun fel. Vreau si le dau mereu
incredere, si-i ajut si se dezvolte (tehnic, fizic, mental). In
momentul in care copilul primeste incredere este de neoprit.
Am vizut asta de nenumarate ori.

COPLUL N CARE TREZESTI DORNTA ARZATOARE DE A FACE
CENA TE VA -TNE MNTE TOATA WIATA, NDIFERENT DACA ATUNSGE
MARE FOTRALIST SAU NU, ASTA PENTRU CA Al REUSHT SA-L FAQI SA

134  CREADA N PUTERLE LU, SA SE AUTO-DEPASEASCA.

Imi place si si invit de la copiii cu care lucrez. Nu o
datd, ei mi-au reamintit cat de important este sd vrei sia depa-
sesti barierele care iti apar in fatd, cat de important este sd ai
»foame” de informatii si experiente noi, formative. Copiii vor
mereu sa progreseze, pas cu pas.

[ar eu, ca antrenor, vreau sa-i ajut sa-si descopere si si-
si mentind acest foc interior. Vreau ca tu, tinere fotbalist, sa
visezi mereu cu ochii larg deschisi.

Sper ca aceasta carte sa te ajute in acest sens.

Astept sd imi scrii la adresa contact@improvedfootball.
com despre care este visul tiu si apoi, impreunad, si incercim
sa il facem real.
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