Adelina Panaet:
» Cele mai importante calitati

care dau valoare tuturor activititilor sunt pasiunea §i perseverenta”

- Buna, Adelina! Spune-ne pentru inceput cum a apdrut in viata ta pasiunea pentru sport.
Adelina Panaet: - Pasiunea pentru sport a existat in permanenta. Toatd ziua eram n
misgcare. Ma jucam impreuna cu sora mea in curtea bunicilor si pe dealul de deasupra casei
lor, situatd in orasul Patarlagele, judetul Buzau. Tmi plicea Tn mod deosebit si vizionez
prestatia gimnastelor la competitiile internationale si cdteodatd mai incercam sd imit
miscirile lor. Insa atletismul a fost un cadou pe care l-am primit de la viata. Nici nu stiam
ce inseamnd, dar imi placea sa ma intrec cu ceilalti colegi la orele de educatie fizica.
Probabil din acest motiv, in anul 2005, profesorul meu de educatie fizica si sport de la Liceul
Pedagogic ,,Radu Vladescu”, Sorin Neacsu, m-a propus pentru participarea intr-un program
de selectie infiintat de Alexandru Medvediuc, directorul Liceului cu Program Sportiv
Buzau, din perioada respectiva. Acest fapt insemna sa ma intrec cu toate fetitele din judetul
Buzau in mai multe probe: saritura in lungime de pe loc, alergare de viteza si start de sus
50 m, alergare de rezistenta 600 m. Surpriza a fost ca am castigat toate probele, cu exceptia
probei de rezistentd, unde m-am clasat pe al doilea loc. Tn urma rezultatelor de la aceste
probe, am fost selectionata pentru clasa de atletism a Liceului, fiind recompensata, la fel ca
si ceilalti copii care au obtinut rezultate similare, cu Servicii de cazare si masa gratuite la
internatul acestuia. Din acel moment, Dumitru Tudorie a devenit antrenorul meu pana la

nivelul categoriei tineret.

- Cum a ardtat copilaria ta? A fost diferita de aceea a altor copii, mai ales pentru

situatia in care ai inceput sd practici sport de la o varsta mica?

Adelina Panaet: - Copilaria mea a urmat parcursul activitatii sportive organizate. Cred
ca din acest punct pleaca toate celelalte aspecte specifice vietii unui sportiv de performanta:
deplasari multiple, cantonamente in diferite locuri din tara, sarbatori petrecute departe de

familie s.a.

- Parcursul educational (colegiulliceu, facultate — programul de licenta, programul de
master) care a fost
Adelina Panaet: - Am absolvitTn anul 2012 Liceul cu Program Sportiv din Buzau, apoi

am parcurs doua programe de studiu, la nivelul de licenta, Tn anul 2015: unul din domeniul
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educatiei fizice si sportului si un altul in kinetoterapie. Din pasiune pentru Kinetoterapie, am

ales sa urmez si programul de studiu de la nivel de master, ,, Kinetoterapie in educare si

reeducare functionala”, finalizat in anul 2018, toate Tn cadrul Facultitii de Stiinte ale

Miscarii, Sportului, si Sanatatii, de la Universitatea ,,Vasile Alecsandri” din Bacau. Tot din

dorinta de cunoastere si autocunoastere si excelentd, perfectionare continud, am decis sa

continui parcursul educational si s ma inscriu la Scoala Doctorala din cadrul Universitatii

Nationale de Educatie Fizica si Sport Bucuresti, in anul 2019.

- Unul dintre mentorii tai a fost... Chiar si mai multi poti mentiona, daca este cazul —
mai ales daca te-a impactat un anumit cadru didactic.

Adelina Panaet: - De-a lungul timpului, mai multe persoane au contribuit la formarea mea,
atat in activitatea sportiva, cit si in afara ei. Toti profesorii cu care am interactionat Tncepand
din scoala generala pana in momentul actual au avut un impact pozitiv asupra mea. Ti privesc
cu mult respect si recunostinta pentru marea lor contributie si responsabilitate de a influenta
dezvoltarea si devenirea unui tanar. Insa una dintre influentele cele mai importante in parcursul
meu educational dar si in calitatea de sportiv a venit de la profesorii Dan-lulian Alexe, conf,
univ. dr., si Cristina-loana Alexe, lect. univ. dr., care m-au facut si constientizez importanta
perfectiondrii continue, m-au ajutat sa-mi consolidez calitatile umane si sa-mi formez principii
de viata valoroase. Pur si simplu au fost oamenii care mi-au dat aripi. Mai mult decat atat,
doamna Cristina-loana Alexe mi-a indrumat pasii in cariera de sportiv de performanta si a reusit

sa modeleze sportivul care mi-am dorit dintotdeauna sa devin.

— In continuare, te invit sd ne impdrtdisesti cum aratd o zi din viata ta, in calitate de sportiv de
performantd, mai ales atunci cand te afli in partea de pregatire a unei competitii sportive.
Adelina Panaet: - O competitie importanta este pregatita cu mult timp nainte. Tn linii
generale, efectuez doud antrenamente pe zi, iar in functie de tematica sedintei de
antrenament, aceasta poate dura de la 40 de minute la 2 ore si 30 de minute. Ca o sinteza a
programului pe o zi: micul dejunl servesc cu 2 ore Tnainte de efort, apoi efectuez exercitiile
de mobilitate si stretching (30 min.); urmeaza antrenamentul propriu-zis si inca 0 sesiune
de exercitii de mobilitate si stretching. Intre cele doua antrenamente, servesc masa de pranz
si apoi ma ocup de celelalte sarcini pe care le am in afara activititii sportive. In jurul orei
17 avem panificat cel de-al doilea antrenament. Apoi ciclul se reia, timp de 6 zile.
- Au existat momente in care ai vrut sa renunti sau in care ai considerat ca sacrificiile

sunt prea mari?



Adelina Panaet: - In cariera sportivd au existat momente mai dificile, peste care
simteam cd nu pot trece. Cu toate acestea, nu m-au determinat si renunt. in spatele
perseverentei a stat visul meu de a ajunge la Jocurile Olimpice si oamenii dragi mie, care
pur si simplu mi-au dat energie sa continui.

- Cine te-a sprijinit cel mai mult sau cu alte cuvinte care a fost grupul tau social de

suport?

Adelina Panaet: - Aceasta este intrebarea mea favorita, pentru ca raspunsul le va aduce
oamenilor care sunt in spatele meu lumina si recunoasterea pe care o merita. Cel mai mare
sprijin I-am avut din partea doamnei antrenor Cristina-loana Alexe, care indiferent de
rezultatul sportiv obtinut a fost alaturi de mine. Cu aceeasi intensitate am simtit si suportul
din partea familiei si prietenilor. Bineinteles, nu as fi putut sa-mi desfasor activitatea fara
implicarea clubului sportiv la care sunt legitimata, Clubul Sportiv ,,Stiinta” Bacau, si a altor
institutii care de-a lungul timpului s-au oferit sa ma sprijine. Prin urmare, cred ca sunt multi

oameni care mi-au oferit un sprijin real in activitatea sportiva de pana la acest moment.

-Ne poti enumera cdteva dintre cele mai importante rezultate ale tale obtinute pana la
acest moment?

Adelina Panaet: - Cele mai bune rezultate internationale au fost obtinute la Campionatul

European de Juniori, 2011 unde am luat medalia de bronz in proba de 3000 m obstacole, o

medalie de bronz la Campionatul European de cros, cu echipa Romaniei, 0 medalie de argint

la Campionatul Mondial de alergare montand cu echipa Romaniei, 2010 locul 8 in proba de

3000 m obstacole la Campionatul Mondial de Juniori 1, 2012, locul doi obtinut la Campionatul

European pe echipe, 2021. La nivel national sunt multipla campioana in mai multe probe (800

m, 1500 m, 3000 m — in sala, 3000 m obstacole, 10 km sosea, cros etc.).

- Ce ai invatat din ,,esecuri” sau din acele momente in care nu ai obtinut acel/e
rezultat/e asteptat/e?

Adelina Panaet: - Cea mai frumoasa lectie pe care am invatat-o prin prisma obiectivelor

nefndeplinite Tn cariera sportiva a fost cea in care am constientizat faptul ca daca vedem un esec

ca pe o lectie, acel ,,esec” ne va propulsa, ne va determina sa evoluam.

- Care sunt ritualurile tale de relaxare, de refacere a corpului si a sufletului?



Adelina Panaet: - Petrecerea timpului cu familia si prietenii, plimbarile pe munte,
participarea la slujbe religioase, cititul si ascultarea podcasturilor sunt activitatile mele ce-mi

refac resursele corpului si sufletului.

- Care sunt cele mai importante calitati din punctul tau de vedre pentru a cultiva si

obtine performanta/excelenta?
Adelina Panaet: - Fie ca este vorba de performanta in sport sau in alte domenii, parerea
mea este cd cele mai importante calitdti care dau valoare tuturor activitatilor sunt pasiunea si
perseverenta. Atunci cand faci cu pasiune si perseverenta 0 activitate, nu mai percepi eforturile

necesare atingerii sau autodepasirii (Sau depasirii) anumitor limite.

- Ce recomandari ai oferi tinerilor/adolescentilor care isi doresc sa aleaga o cariera

in domeniul sportiv?
Adelina Panaet: - Le-as recomanda sa se bucure de fiecare moment. Le-as recomanda sa faca
primul pas. Apoi, In functie de ceea ce Simt in legaturd cu practicarea activitatii sportive, sa-si
seteze obiectivele. Mi-as dori foarte mult ca tinerii/adolescentii sd constientizeze si sa descopere
efectele benefice pe care le are sportul asupra organismului, dar si asupra vietii sociale. Din
experienta proprie pot spune ca sportul mi-a oferit multiple oportunitati in viata. Pe langa faptul
cd M-a ajutat sa cresc si sa ma dezvolt armonios, alergarea mi da o dispozitie foarte buna. Din
punct de vedere psihologic, m-a ficut sa am mai multa incredere in mine. Mai mult decét atat,
sportul mi-a oferit posibilitatea de a vizita multe locuri si de a relationa. Asadar, i indemn pe

tineri sa efectueze orice forma de miscare, sa se bucure de ea, indiferent de nivelul de practicare.

- Cum iti creionezi viitorul? Ce iti doresti sa concretizezi in viitorul pe termen scurt §i
mediu?

Adelina Panaet: - In ceea ce priveste activitatea sportiva, mintea mea este centrati pe visul

de a ajunge la Jocurile Olimpice din 2024. Restul activitatilor vor fi adaptate in functie de pasii

propusi in indeplinirea acestui obiectiv.

- Multumim pentru timpul acordat.

Adelina Panaet: - Si eu va multumesc.

Dialog de Daniela Anton, psiholog, Universitatea ,,Vasile Alecsandri” din Baciu
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Foto nr. 1,,Extraordinar de fericiti dupd obtinerea locului 2 la Campionatul European de

Atletism pe echipe. Am reusit s contribui cu un punctaj valoros la clasamentul Roméniei”.

Foto nr. 2 ,,Mad indreptam citre linia de start in proba de 3000 m obstacole, la Campionatul European de

Atletism pe echipe. Eram emotionatd, insd foarte determinata”.
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Foto nr. 3 ,,Lacrimi de bucurie. Castigarea Campionatului National de 10 km pe sosea, probd

in care eram debutanti determindndu-mi o avalangsd de trdiri”.

Foto nr. 4 ,,Imbratisarea doamnei antrenor prin care imi transmite ca
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nu sunt singurd”.



Foto nr. 5 ,,Méndra ca am reprezentat Romdnia la Campionatul Balcanic, obtindnd

medalia de aur”.



