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INTRODUCERE

Proiectul Pink Claw a fost dezvoltat pentru a oferi femeilor o experienta bazata pe sport,
care favorizeaza cresterea personald, distruge barierele culturale si intareste abilitatile
tehnice.

Intr-un mediu exclusiv feminin, participantii au posibilitatea de a explora discipline legate
de OCR (Obstacle Course Racing), autoaparare, fitness tactic, mindfulness si primul
ajutor. Scopul principal al proiectului este de a pregati femeile nu numai in tehnicile
sportive, ci si in increderea si stima de sine, incurajand in acelasi timp dezvoltarea unei
retele de antrenori si sportivi dedicati progresului pe termen lung.

Acest document prezinta rezultatele implementarii exercitiilor Pink Claw, realizat in doua
faze. Prima faza a implicat 30 de femei per tara pe o perioada de opt luni, din septembrie
2023 pana in mai 2024, in timp ce a doua faza din septembrie 2024 pana in mai 2025
prevede participarea altor 60 de femei per tara.

Acest raport examineaza atat metodele de recrutare, céat si progresul sesiunilor de formare
in tarile participante. Acesta ofera o imagine de ansamblu cuprinzatoare a experientelor
adunate in tarile participante (ltalia, Franta, Roméania si Turcia), evidentiind aspectele
organizationale cheie, principalele provocari intdmpinate si nivelurile de satisfactie a
participantilor. O analizd comparativd a experientelor nationale aruncad lumina asupra
modului in care fiecare context a abordat provocari specifice, cum ar fi asigurarea de spatii
de formare adecvate si gestionarea programelor, incurajand in acelasi timp imputernicirea
colectiva si personala. Scopul final al acestui document este de a incuraja viitoarele
antrenoare sa inceapa in contextele lor o calatorie Pink Claw!

Abordarea metodologica utilizatd pentru colectarea datelor si a rezultatelor combina atéat
date cantitative (numarul de participanti, ratele abandonului , inregistrarile de prezenta) cat
si informatii calitative (feedback direct, chestionare si observatiile antrenorilor). Acest lucru
permite acestui raport sa evalueze impactul activitatilor si sa ofere recomandari pentru
initiative viitoare, cu o atentie deosebitd pentru bunastarea fizicd si emotionala a
participantilor.

Acest raport ,,Rezultatele protocolului exercitiului” este structurat in mai multe sectiuni,
fiecare acoperind aspecte cheie ale implementarii proiectului:
« Analiza raspunsului partenerilor — strategii, provocari si impact
Aceasta sectiune examineaza experientele tarilor participante (ltalia, Franta,
Romania si Turcia), concentrandu-se pe strategiile de recrutare, provocarile cu care
se confrunta si nivelurile de implicare ale participantilor.

« Activitati pe disciplina
Aceasta sectiune ofera o analiza aprofundata a disciplinelor incluse in protocolul de
antrenament cu exercitii:

OCR

Autoaparare

Fitness tactic

Mindfulness

Prim ajutor
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Aceasta sectiune include, de asemenea, reflectii asupra fiecarei discipline, o analiza
comparativa a satisfactiei participantilor pe activitate si tara, precum si tendintele de
participare.

Strategii si provocari de recrutare

Aceasta sectiune prezinta principalele obstacole intalnite in recrutare si participare,
oferind o analizd comparativa intre diferitele tari si identificand cele mai eficiente
strategii pentru a le depasi.

Cele mai bune practici si lectii invatate

Aceasta sectiune rezuma cele mai bune practici identificate in prima faza a
proiectului, evidentiind factorii cheie de succes si domeniile potentiale de
imbunatatire.

Recomandari operationale pentru replicarea proiectelor

Aceasta sectiune oferd recomandari concrete pentru implementarile viitoare ale
protocolului de exercitiu Pink Claw pe baza datelor colectate si a informatiilor
partenerilor, cu scopul de a imbunatati continuitatea antrenamentului si de a
asigura un impact de durata.



ANALIZA RASPUNSULUI PARTENERILOR -

STRATEGII, PROVOCARI SI IMPACT

Partenerii proiectului Pink Claw au participat la un chestionar structurat conceput pentru
a colecta date detaliate despre metodele de implementare, strategiile de recrutare,
provocarile cu care se confrunta si impactul general al programului in tarile lor.

Acest sondaj a oferit o imagine de ansamblu comparativa a diferitelor experiente, ajutand
la identificarea punctelor forte, a punctelor slabe si a solutiilor adoptate pentru a spori
participarea si eficacitatea activitatilor propuse.

Chestionarul a fost impartit in cinci domenii tematice cheie, fiecare explorand un aspect
crucial al implementarii proiectului:

1. Prima sectiune s-a concentrat pe strategiile de recrutare si participare , cu
intrebari menite sa inteleaga canalele utilizate pentru promovarea initiativei, durata
campaniei de recrutare si eficacitatea diferitelor metode de sensibilizare (social
media, evenimente de prezentare, cuvant in gurd si colaborari cu autoritatile
locale). De asemenea, partenerilor li s-a cerut sa raporteze numarul de femei care
au participat activ si cele care au renuntat in timp, oferind o imagine clara a ratelor
de retentie in diferite contexte nationale.

2. A doua sectiune a examinat factorii abandonului in timpul programului ,
investigand principalele motive pentru care unii participanti au parasit Pink Claw
Aceasta a inclus explorarea obstacolelor organizationale, programarea conflictelor
cu munca sau studiile, dificultatile logistice si caracteristicile specifice ale activitatilor
oferite. De asemenea, partenerii au fost incurajati s& sugereze strategii pentru
reducerea ratei abandonului, avand ca scop sa faca programul mai accesibil si mai
durabil pe termen lung.

3. A ftreia sectiune a analizat provocarile organizationale si logistice , abordand
probleme potentiale legate de gestionarea spatiilor de formare, disponibilitatea unor
facilitati adecvate si nivelul de sprijin institutional primit. In plus, partenerilor li s-a
cerut sa evidentieze orice provocari logistice neasteptate sau legate de vreme care
au afectat sesiunile de formare, oferind o perspectiva asupra dificultatilor
operationale intdmpinate in diferite tari.

4. A patra sectiune sa concentrat pe rezultate si bune practici , evidentiind
succesele proiectului. Partenerii au fost rugati sa identifice trei realizari cheie si sa
explice de ce au fost semnificative. in plus, acestia au fost invitati sa impartaseasca
exemple concrete de experiente pozitive din sesiunile de formare, oferind o
perspectiva mai profunda asupra impactului programului asupra participantilor.

5. Sectiunea finald a explorat rolul femeilor antrenoare , cu intrebari specifice
despre modul in care acestea au influentat motivatia participantilor, implicarea si
crearea unui mediu sigur si incluziv. Aceasta sectiune a evidentiat valoarea
adaugata a leadership-ului feminin in cadrul proiectului, subliniind dinamica de
abilitare si sprijinul reciproc in randul femeilor implicate.

Prin colectarea si analiza raspunsurilor, chestionarul a oferit o bazd solidd pentru
intelegerea dinamicii proiectului si identificarea zonelor de imbunatatire. Compararea
experientelor nationale a ajutat sa evidentieze atat specificitatile locale, cat si provocarile
comune, oferind perspective valoroase pentru optimizarea reproducerii modelului in viitor.



Italia

Recrutare si
Participare Strategii

Procesul de recrutare in ltalia, condus de Endas ltalia,
coordonatorul proiectului, a fost extrem de eficient. Chiar
inainte de lansarea oficiala a primului program, 40 de femei
fusesera deja confirmate — depasind tinta initiala. Aceasta
implicare timpurie a permis programului sa inceapa fara
probleme, fard esecuri logistice majore. in cel de-al doilea
program, participarea a crescut la 60 de femei, demonstrand
atat atractivitatea proiectului, cat si capacitatea de a pastra si
extinde baza de participanti. Strategii precum inregistrarea
simplificata, procedurile clare de integrare si comunicarea
consecventa s-au dovedit cruciale pentru asigurarea unui nivel
ridicat de implicare inca de la inceput.

Factori de abandon si
provocari de retentie

Italia nu a Tinregistrat abandonuri oficiale, ceea ce este o
realizare remarcabila. In timp ce unele femei si-au intrerupt
temporar prezenta din cauza unor probleme de familie sau
personale, niciuna nu a abandonat programul in intregime.
Succesul a fost atribuit coeziunii puternice a grupului,
angajamentului continuu chiar si in perioadele de absenta si
usurintei de a se alatura sau reintoarce in program. Cu toate
acestea, a doua faza a scos la iveala unele provocari
organizationale. Numarul crescut de participanti a necesitat o
planificare mai structurata, in special in echilibrarea diferitelor
locatii de antrenament, intervale orare si disponibilitati
personale. Aceste complexitati au evidentiat necesitatea unor
sisteme de gestionare a programelor mai robuste pe masura ce
programul se extinde.

Organizational si
logistic Obstacole

Una dintre problemele logistice cheie in implementarea italiana
a vizat gestionarea activitatilor in aer liber, in special instruirea
OCR. Conditile meteorologice au fortat uneori sesiunile sa fie
reprogramate sau relocate, perturband fluxul programului. Desi
facilitatile interioare au asigurat continuitate pentru majoritatea
modulelor, natura imprevizibila a antrenamentului in aer liber a
introdus ineficiente. Dezvoltarea de locatii interioare alternative
sau planuri de urgenta predefinite pentru astfel de conditii a
fost identificatd ca un pas necesar pentru imbunatatirea
livrarilor viitoare.

Realizari cheie si bune
practici

Punctele forte ale echipei italiene au inclus recrutarea timpurie
si proactiva, retinerea efectiva a participantilor si capacitatea de
a promova o coeziune puternica a grupului. Mediul creat prin
aceste eforturi a ajutat la Tintarirea sentimentului de
apartenenta, a sprijinului emotional si a continuitatii.
Participantii au raportat in mod constant ca se simt incurajati,
sprijiniti si inclusi. Un indicator demn de remarcat al succesului
a fost absenta completda a abandonului in ambele faze de
formare. Cu toate acestea, recomandarile de imbunatatire au
inclus imbunatatirea pregatirii antrenorilor in sprijinul psihologic
si coordonarea logistica, precum si pregatirea unor structuri
mai flexibile pentru a face fata perturbarilor externe, cum ar fi




vremea sau schimbarile bruste de program.

Rolul si impactul
antrenorilor de sex

Antrenoarele au fost esentiale pentru succesul implementarii
italiene. Prezenta lor a asigurat ca antrenamentul a fost nu
numai eficient din punct de vedere fizic, ci si de sustinere
emotionala. Recunoasterea semnelor timpurii de dezactivare si
abordarea preocuparilor prin strategii personalizate, antrenorii
au contribuit la mentinerea motivatiei si la reducerea riscurilor
de abandon. Conducerea lor a oferit un model tangibil de
imputernicire, Tncurajand participantii sa-si asume roluri mai
active in cadrul grupului. Mai mult, rolul lor s-a extins dincolo de
fitness: in cel putin un caz, o femeie care se confrunta cu o
situatie domestica grava a fost sustinuta de grup si de antrenor,
care a ajutat-o sa caute asistenta. Acest episod exemplifica
modul in care conducerea feminina din Pink Claw a contribuit
la construirea unui mediu sigur, incluziv si transformator.

feminin

Domenii majore de succes
1. Stimularea coeziunii si a spiritului de echipa

Utilizarea materialelor personalizate, cum ar fi uniformele si echipamentul de
marca, a ajutat la consolidarea unei identitati comune. Acest lucru a avut un efect
dublu: pe de o parte, participantii se simteau parte din ceva mai mare; pe de alta
parte, imaginea coordonatd a echipei a stimulat motivatia si mandria de
apartenenta la grup.

Rolul femeilor antrenoare

Antrenoarele au jucat un rol crucial la mai multe niveluri:

o Ei au servit ca modele de conducere si expertiza tehnica , insufland
incredere si provocand stereotipurile cu privire la accesibilitatea disciplinelor
solicitante din punct de vedere fizic.

« Ei au oferit sprijin emotional , crednd un mediu empatic in care participantii
s-au simtit confortabil s& impartaseasca luptele personale, fie ca sunt legate
de familie, de munca sau de bunastarea emotionald. Aceastd plasa de
siguranta psihologica a fost fundamentala pentru a incuraja femeile sa-si
exprime vulnerabilitatea si sa caute ajutor atunci cand era nevoie.

« Ei au actionat ca motivatori , oferind indrumari personalizate pentru a ajuta
participantii s& depaseasca nesiguranta. Pentru femeile care au fost initial
ezitante sau mai putin pregatite fizic, a avea un antrenor care le-a inteles
provocarile specifice a fost un factor crucial in persistenta si imbunatatirea
lor.

Sprijin social dincolo de sport

Grupul si-a demonstrat capacitatea de a sprijini membrii in situatii dificile |,
exemplificat de un caz in care un participant care se confruntd cu o situatie
domestica potential periculoasa a fost incurajat cu succes sa caute ajutor extern.
Acest lucru subliniaza rolul proiectului dincolo de pregatirea fizica, incurajand o
retea care da putere femeilor sa faca fata provocarilor personale cu putere
colectiva.




Rezultate cheie suplimentare

Un alt rezultat semnificativ a fost imbunatatirea fizica si cresterea stimei de sine
observate la multi participanti. Proiectul a implicat femei carora initial le lipsea
conditionarea atletica, demonstrdnd ca antrenamentul consecvent, combinat cu
incurajarea colectiva, poate da rezultate tangibile atat fizic, cat si psihologic. Mai mult,
legatura stransa si personala dintre participanti si antrenori a determinat multe femei sa-si
exprime profunda recunostinta , intarind importanta unei abordari centrate pe om, in
care relatiile sunt parte integranta a experientei sportive.

Recomandari pentru imbunatatiri viitoare

Pentru a imbunatati si mai mult metodologiile utilizate in acest protocol de exercitiu, ar
putea fi implementate urmatoarele strategii:

« Integrarea nevoilor participantilor in planificarea programului , asigurand o
comunicare fluida pentru a mentine implicarea.

- Echiparea antrenorilor cu pregatire specializata pentru a detecta si aborda
semnele de dezamorsare din timp, folosind tehnici din dinamica de grup si
psihologia sportului.

« Maximizarea puterii de transformare a sportului , nu doar la nivel fizic, ci si la
nivel emotional si social, prin sublinierea impactului pozitiv al unei retele puternice
de sprijin asupra vietii femeilor.

Privind in perspectiva, succesul continuu al proiectului — masurat prin cresterea increderii
in sine, reducerea barierelor psihologice si formarea unui sistem de suport autentic — va
depinde de mentinerea principiilor de baza care au facut ca Pink Claw sa fie eficient :
ascultare atenta, incluziune, adaptabilitate la nevoile participantilor si, mai presus de toate,
recunoasterea antrenorilor ca o forta fundamentala in promovarea schimbarii si a
empatiei de durata .

Franta

In Franta, faza de recrutare a fost initial dinamicad si de
anvergura. Un total de 129 de femei s-au inregistrat in primul
program, datorita unei strategii care a inclus promovare pe
scara larga pe retelele sociale (LinkedIn, Facebook, Instagram,
X), afise tiparite in Paris si colaborare directa cu asociatii locale
precum PSL si Cité Fertile. In ciuda acestui succes initial in
atingerea unui public larg, retinerea sa dovedit problematica.
Multe femei fie nu au participat niciodata, fie au renuntat dupa
0 sesiune, adesea din cauza demotivarii sezoniere, a
conflictelor de programare si a antrenamentului instabil. in al
doilea an, integrarea asociatiei KABUBU a adus o schimbare
notabild, nu doar prin oferirea accesului unui nou grup de femei
refugiate si migrante cu o mare nevoie de activitati structurate,
ci si prin cresterea semnificativa a nivelului de angajament al
participantilor.

Recrutare si
Participare Strategii

Primul program din Franta s-a confruntat cu o rata ridicata de
abandon. Motivele au inclus lipsa de motivatie in lunile de
Factori de abandon si | iarna, programe personale si profesionale imprevizibile in
provocari de retentie | randul participantilor si continuitate insuficientd in coaching.
Aceste conditii au afectat capacitatea participantilor de a
ramane implicati in timp. Cu toate acestea, cel de-al doilea

8




program a aratat o imbunatatire substantiala a retinerii, in mare
parte datorita unei structuri organizationale mai clare, angajarii
directionate a femeilor dezavantajate social prin intermediul
KABUBU si stabilizarii cadrului de coaching. Aceasta evolutie a
permis proiectului sa recastige increderea participantilor si sa
stabileasca un ritm de antrenament mai consistent.

Organizational si
logistic Obstacole

Locatia initiala de la Cité Fertile, desi pozitionata central si bine
conectata, nu a fost lipsita de probleme. Provocarile logistice
au inclus absenta personalului dedicat pentru accesul la unitati,
ceea ce a dus la intarzieri sau anulari de ultim moment. In plus,
Jocurile Olimpice de la Paris 2024 au afectat disponibilitatea si
planificarea. In timp ce configuratia interioara era de asteptat
sa ajute la mentinerea participarii in lunile mai reci, nu a
contracarat suficient demotivarea sezoniera. In schimb, al
doilea an a beneficiat de suportul logistic si infrastructura
stabila oferita de KABUBU, imbunatatind semnificativ livrarea
sesiunilor de instruire.

Realizari cheie si bune
practici

Printre realizarile cheie ale implementarii franceze a fost
transformarea programului dintr-o oferta generala de fitness
intr-o initiativa orientata social, cu dinamica puternica de
incluziune. Implicarea KABUBU a permis integrarea femeilor
refugiate si migrante, sporind atat relevanta sociala a
programului, cat si simtul sau de comunitate. Un grup mic, dar
dedicat de participanti a inceput sa formeze legaturi sociale
dincolo de formarea in sine, demonstrand aparitia increderii si
a coeziunii. Feedback-ul pozitiv a subliniat crearea unui ,spatiu
sigur”, care a ajutat multe femei sa se reconecteze cu
activitatea fizicd dupad intreruperi lungi. In plus, antrenorii
formati in al doilea an au dezvoltat abordari personalizate
pentru a lucra cu diverse grupuri de femei, intarind impactul si
adaptabilitatea programului.

Rolul si impactul
antrenorilor de sex
feminin

Initial, lipsa de continuitate in randul formatorilor externi a
subminat increderea participantilor. Multi antrenori nu erau
familiarizati cu proiectul, iar prezenta lor neregulata a perturbat
experienta de antrenament. Un moment de cotitura a avut loc
odata cu implementarea unei sesiuni de formare suplimentare,
oferite in colaborare cu Endas, care a imbunatatit consistenta
coaching-ului si a imbunatatit abilitatile formatorilor in
gestionarea unor grupuri incluzive si diverse. Prezenta
antrenorilor de sex feminin a fost esentiala in promovarea unui
mediu empatic si responsabil. Participantii au raportat ca se
simt in siguranta si sprijiniti, permitandu-le sa impartaseasca in
mod deschis provocarile fizice si emotionale. Rolul consolidat
al antrenorilor a devenit astfel central nu numai in ceea ce
priveste indrumarea tehnica, ci si pentru a contribui la un
sentiment mai larg de siguranta psihologica si sprijin reciproc.




Domenii majore de succes:

1.

Impact social si incluziune sporit — Colaborarea cu KABUBU a imbunatatit
accesul la sport pentru femeile refugiate si migrante, promovand coeziunea sociala
si bunastarea.

Instruire imbunatatita pentru antrenori — Formarea suplimentara pentru antrenori
a consolidat abilitatile de implicare, rezolvare a conflictelor si comunicare empatica,
creand un mediu mai primitor.

Construirea comunitatii — S-a format un grup coeziv de participanti, intalnindu-se
in afara sesiunilor oficiale, indicand un sentiment de apartenenta tot mai mare.
Eficienta organizationala imbunatatita — Reorganizarea din al doilea an a
imbunatatit continuitatea si gestionarea programului, reducand ratele de abandon.
Mediu sigur si de sprijin — spatiul a fost perceput ca sigur si primitor, incurajand
participarea si imbunatatind atat bunastarea fizica, cat si mentala.

Recomandari pentru imbunatatiri viitoare :

1.

Consolidarea strategiilor de retinere — Introduceti stimulente pentru a mentine
participarea consecventa, cum ar fi programe de mentorat sau recompense
simbolice pentru prezenta.

imbunatatiti implicarea in timpul iernii — Oferiti activitati de interior mai diverse si
mai motivante, combinand potential sportul cu adunarile sociale.

imbunatatiti recrutarea de antrenori de incredere — Consolidati canalele de
recrutare, concentrandu-va mai degraba pe retelele profesionale decéat pe retelele
sociale.

Optimizati programarea pentru accesibilitate — Adaptati orele de sesiune la
angajamentele de munca si de familie ale participantilor, oferind posibil optiuni
flexibile.

Extindeti parteneriatele — Stabiliti noi colaborari cu organizatiile locale pentru a
creste resursele disponibile si pentru a asigura o mai mare stabilitate a proiectului.

Romania

Recrutare si
Participare Strategii

In Romania, recrutarea s-a desfasurat pe o perioada de trei luni
si a ajuns cu succes la 85 de femei, dintre care 41 s-au inscris
oficial. Strategia a inclus sensibilizarea pe retelele sociale,
materiale tiparite plasate in locatii strategice si implicarea
directd in comunitatile universitare. Aceasta abordare cu mai
multe fatete a asigurat angajamentul personal si vizibilitatea in
contextul academic. In ciuda acestor eforturi, durata
indelungata a formarii (opt luni) si intensitatea programului au
pus provocari de participare, in special pentru femeile care
echilibreaza angajamentele academice sau profesionale.
Impartirea in doua grupe (marti si joi) a oferit o oarecare
flexibilitate, dar nu a fost suficienta pentru toti participantii. Mai
multe sugestii au indicat necesitatea integrarii mai formal a
programului in structurile universitare, de exemplu prin credite
de formare sau stimulente oficiale.

Factori de abandon si
provocari de retentie

Desi rata abandonului nu a fost deosebit de mare, mentinerea
participarii consecvente a fost dificila. Angajamentele de munca
si academice au interferat adesea cu programele de formare,
in special in perioadele de varf. Participantii si-au exprimat
aprecierea pentru program, dar au considerat ca este o
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provocare sa sustina implicarea in timp. Feedback-ul a sugerat
ca un format de program modular si mai scurt, mai bine aliniat
cu calendarele universitare si cu fluctuatile volumului de
munca, ar putea imbunatati retinerea. Nivelul general de
satisfactie a ramas moderat spre ridicat, ceea ce indica faptul
ca, desi au existat bariere logistice, calitatea si valoarea
perceputa a experientei au ramas puternice.

Organizational si
logistic Obstacole

Din punct de vedere logistic, implementarea in Romania s-a
confruntat cu dificultati legate de vreme si acces la circuitele
din aer liber. Avand in vedere iernile lungi din Romania,
antrenamentele OCR au fost programate doar in primavara,
ceea ce a dus la o cronologie dezechilibrata, cu un accent
timpuriu pe activitatile in interior. Aceasta separare a complicat
continuitatea si a necesitat o coordonare atenta. Accesul la
spatiile exterioare adecvate nu a fost intotdeauna usor,
descurajand uneori participantii. in plus, gestionarea a doua
sesiuni saptamanale cu angajamente externe tot mai mari a
devenit o provocare pentru mai multe femei. Aceste probleme
au evidentiat necesitatea unor formate de antrenament mai
adaptabile si o mai buna planificare pentru constrangerile
sezoniere.

Realizari cheie si bune
practici

In ciuda provocarilor, implementarea in Romania a fost
caracterizata de un coaching puternic, o structura de formare
diversa si incluziva si o coeziune semnificativa a grupului.
Capacitatea de a oferi mai multe tipuri de antrenament fizic si
mental a favorizat un mediu de invatare bogat. Majoritatea
participantilor si-au evaluat experienta intre 3 si 4, recunoscand
valoarea atat a continutului, cat si a atmosferei create in cadrul
grupului. Capacitatea formatorilor de a mentine motivatia si de
a adapta sesiunile la diferite niveluri de fithess a permis o
progresie personalizata, in timp ce sprijinul reciproc al grupului
a stimulat un sentiment de apartenenta care a sporit loialitatea
participantilor.

Rolul si impactul
antrenorilor de sex
feminin

Cristina Filip si Viorela Popescu au jucat un rol esential in
implementarea in Roménia, nu doar ca instructori, ci si ca
mentori. Conducerea lor a asigurat un spatiu de antrenament
primitor si adaptabil. Ei au incurajat consecventa in randul
participantilor, au adaptat sesiunile pentru a se adapta
diferitelor abilitdti fizice si au Tincorporat practicile de
constientizare si de bunastare mentala. Abordarea lor holistica
si empatica a fost deosebit de eficienta in a ajuta femeile sa
depaseasca barierele legate de motivatie, oboseala sau
incredere. in timp ce unele activitati, precum Primul Ajutor sau
yoga, au fost mai putin atragatoare la inceput, antrenorii au
reusit sa-si demonstreze relevanta, contribuind la o experienta
mai integrata si mai apreciata in ansamblu.

11




Domenii majore de succes:

1.

Coaching de inalta calitate — selectia de antrenori experimentati si pasionati a
contribuit in mod semnificativ la implicarea si motivarea participantilor.

2. Activitati diverse si bine structurate — Combinatia de antrenament in interior si in

aer liber, precum si o varietate de sporturi si module de autoaparare, adaptate
diferitelor interese si niveluri de fitness.

Comunitate puternica si atmosfera de sustinere — Programul a incurajat sprijinul
reciproc si motivatia colectiva, sporind efectul de imputernicire pentru participanti.
Flexibilitate in programare — impartirea sesiunilor in doué intervale saptidmanale
diferite a ajutat la gazduirea participantilor cu disponibilitate diferita.

Impact pozitiv general — Participantii si-au exprimat interesul pentru continuarea
programului, subliniind eficacitatea acestuia in cresterea stimei de sine si a
progresului atletic.

Recomandari pentru imbunatatiri viitoare :

1.

imbunatatiti flexibilitatea timpului — Luati in considerare oferirea de formate de
formare mai scurte sau replicarea modulelor in diferite intervale de timp pentru a se
potrivi mai bine cu programul participantilor.

2. imbunatatiti accesibilitatea la antrenamentul in aer liber (OCR) — Abordati

barierele de calatorie si logistice prin furnizarea de locatii alternative, solutii de
transport sau optiuni suplimentare in interior.

3. Cresteti implicarea universitatii — Colaborati cu universitatile pentru a integra
programul in calendarul academic, oferind eventual stimulente precum credite de
formare.

4. Rafinati ofertele de module — Adaptati activitati mai putin captivante, cum ar fi
primul ajutor, facandu-le mai interactive sau integrandu-le in sesiuni dinamice.

5. Planificare adaptabila la vreme — Ajustati programele de antrenament in aer liber
pentru a se alinia mai bine cu clima Romaniei, asigurand o tranzitie mai lina intre
activitatile de interior si cele in aer liber.

Turcia
Echipa turca a ales un campus universitar ca sediu de baza
pentru activitatile Pink Claw, valorificand mediul sau dinamic si
activ din punct de vedere social pentru a atrage participantii in
mod eficient. Recrutarea s-a concentrat in mare masura pe
canale digitale precum Instagram si WhatsApp, combinate cu
vizibilitate ridicata la evenimentele universitare si distributia de
Recrutare si materiale promotionale tiparite. Aceasta strategie multicanal a

Participare Strategii | dus la un interes initial puternic, aproximativ 150 de femei

participand la cel putin o sesiune. Utilizarea cursurilor de proba
a ajutat, de asemenea, la atragerea participantilor, desi a expus
limitari in mentinerea angajamentului lor pe termen lung. O
perspectiva cheie a fost importanta alinierii instruirii cu
calendarele academice pentru a evita conflictele cu perioadele
de examen si pentru a maximiza prezenta constanta.

Factori de abandon si
provocari de retentie

In ciuda unei faze de recrutare de succes, aproximativ 30 de
femei au renuntat, invocand probleme precum oboseala fizica,
presiunea academica si preferinta pentru anumite tipuri de
antrenament (de exemplu, yoga fata de OCR sau fitness
tactic). Absenta stimulentelor formale, cum ar fi creditele
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academice, a redus motivatia pentru implicarea sustinuta.
Fragmentarea preferintelor de formare a slabit, de asemenea,
continuitatea prezentei. Pentru a rezolva acest lucru, a fost
propus un model de antrenament hibrid, care integreaza
module variate in cadrul aceleiasi sesiuni. Aceasta abordare a
urmarit sa echilibreze preferintele individuale cu consistenta
grupului, sporind legatura dintre colegi si reducand participarea
selectiva, care a precedat adesea abandonul.

Organizational si
logistic Obstacole

Una dintre principalele provocari a provenit din rigiditatea
calendarului academic, care a dictat disponibilitatea
participantilor. Sesiunile de antrenament programate in
perioadele grele de examene au inregistrat o prezenta mai
mica la vot. Desi contextul universitar a oferit un potential mare
de sensibilizare, a insemnat, de asemenea, sa se confrunte cu
imprevizibilitatea programelor si angajamentelor studentilor.
Lipsa stimulentelor sau a integrarii institutionale (cum ar fi
creditele sau recunoasterea oficiala) a complicat si mai mult
pastrarea. Aceste constrangeri au evidentiat necesitatea unei
mai mari flexibilitati, a unei capacitati de raspuns la planificare
si a unei alinieri institutionale pentru a asigura o continuitate
mai buna a participarii.

Realizari cheie si bune
practici

In ciuda dificultatilor, au aparut mai multe succese. Un rezultat
deosebit de semnificativ a fost transformarea unui participant
intr-un instructor de yoga certificat, aratand potentialul de
abilitare pe termen lung al programului. Diversitatea grupului de
participanti — de la studenti la functionari publici — a stimulat, de
asemenea, comunicarea si solidaritatea intre grupuri. Crearea
de module mixte de formare a fost propusa ca o solutie
scalabila pentru a creste implicarea si a atenua abandonul
selectiv. Accentul pus pe suport personalizat, interactiunea intre
egali si comunicare digitala (in special prin WhatsApp) s-a
dovedit eficient in mentinerea conexiunii si a moralului
participantilor.

Rolul si impactul
antrenorilor de sex
feminin

Femeile antrenoare au jucat un rol esential in construirea unui
mediu sigur si motivant. Abordarea lor empatica a permis
femeilor sa se deschida cu privire la provocarile personale si
fizice, sporind increderea si continuitatea. Prezenta lor a
actionat ca un model puternic de leadership si rezilienta,
incurajand femeile sa ramana implicate si sa creada in
potentialul lor. Dincolo de motivatie, antrenorii de sex feminin
au oferit indrumari esentiale in adaptarea intensitatii si stilului
antrenamentului pentru a se potrivi diferitelor niveluri de fitness.
Rolul lor a fost crucial nu doar in facilitarea sesiunilor, ci si in
ancorarea cadrului social-emotional al proiectului. Exemplul
unui participant care devine antrenor subliniaza valoarea
investitiei Tn formatoare de sex feminin pentru a stimula
impactul si durabilitatea pe termen lung.
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Domenii majore de succes:

1.

Locatie strategica si succes in recrutare — Alegerea campusului universitar ca
site de formare a ajuns in mod eficient la publicul tinta, asigurand un grup larg de
potentiali participanti.

Promovare eficienta pe mai multe canale — Utilizarea platformelor digitale
(Instagram, WhatsApp), a evenimentelor in persoana si a materialelor tiparite a
creat un angajament initial puternic si o constientizare pe scara larga.

Incluziune si construirea comunitatii — Programul a reunit cu succes studenti,
cadre universitare si profesionisti, incurajand crearea de retele si sentimentul de
apartenenta.

imputernicire prin modele feminine — Prezenta antrenorilor de sex feminin a
oferit participantilor modele inspiratoare, intarind increderea si implicarea.

Impact transformator — Unii participanti au progresat dincolo de program, unul
devenind chiar un instructor de yoga certificat, demonstrand potentialul de crestere
personala si profesionala pe termen lung.

Recomandari pentru imbunatatiri viitoare :

1.

2.

Aliniati formarea cu programul academic — Sincronizati sesiunile cu orarele
universitare pentru a minimiza conflictele cu perioadele de studiu si examene.
Cresteti flexibilitatea antrenamentului — Oferiti sesiuni modulare sau hibride care
integreaza atat activitati de intensitate ridicata, cat si activitati de intensitate scazuta
pentru a mentine implicarea la toate nivelurile de fitness.

imbunatatiti strategiile de retinere a participantilor — Introduceti faze de
orientare personalizate, evaluari de fithess si sesiuni de proba pentru a potrivi mai
bine persoanele cu trasee de antrenament adecvate.

imbunatatiti urmarirea progresului — Implementati evaluari periodice (de
exemplu, repere de fitness, stabilirea obiectivelor personale) pentru a ajuta
participantii s& recunoasca imbunatatirile si sa ramana motivati.

intéri;i sprijinul social si coeziunea de grup — Incurajati interactiunile informale,
incurajarea colegilor si impartasirea structurata a obiectivelor pentru a spori
angajamentul si continuitatea.

Extindeti implicarea si asistenta digitala — Mentineti comunicarea online activa
pentru motivare, feedback si interactiune in timp real, asigurandu-va ca participantii
se simt conectati in permanenta.

Dezvoltati programe de formare pentru antrenoare — Investiti in formarea de noi
instructoare pentru a sustine impactul programului si pentru a incuraja in continuare
conducerea femeilor in sport.
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STRATEGIILE DE RECRUTARE SI

ASPECTE CRITICE IN TARILE PARTICIPANTE

Strategii de recrutare

Eficacitatea proiectului Pink Claw este strans legata de capacitatea de a implica un numar
semnificativ de participanti prin strategii de recrutare directionate. Cu toate acestea,
fiecare tara s-a confruntat cu provocari specifice in recrutare, in functie de contextul
cultural, de infrastructura disponibila si de raspunsul participantilor. in acest capitol,
analizam strategiile adoptate in cele patru tari implicate — Italia, Franta, Romania, Turcia —
evidentiind atat actiunile de succes, cat si principalele probleme critice intalnite.

Fiecare tara a ales diferite metode de recrutare, adaptandu-se la realitatile locale.

« ltalia: Succesul participarii s-a datorat in mare masura cuvantului in gura si
includerii proiectului in retelele de sali de sport deja frecventate de femei .
Programarea in avans a activitatilor a facilitat implicarea participantilor care si-au
putut organiza din timp timpul pentru a se alatura continuu.

« Franta: Aici recrutarea s-a bazat pe o campanie de corespondenta directionata
adresata asociatiilor locale , cu sprijinul PSL (Association Profession Sport et
Loisirs ) si promovare puternica pe retelele sociale . Scopul a fost implicarea
femeilor din medii sociale diferite, inclusiv pe cele mai putin active in lumea
sportului. In al doilea an, alegerea de a colabora cu o asociatie locald din Paris a
facilitat procesul de achizitie a participantilor la curs.

« Romania: Cea mai eficienta strategie de recrutare a fost contactul direct cu
studentele universitare , sustinut de utilizarea retelelor sociale si de implicarea
voluntarilor locali . Colaborarea cu universitatile a facut posibila atingerea unui
public feminin tanar si larg, interesat in special de dezvoltarea abilitatilor sportive si
de autoaparare.

o Turcia: Recrutarea s-a bazat pe o promovare digitala puternica , cu utilizarea
Instagram si WhatsApp pentru a ajunge la studentele universitare. in plus,
participarea la evenimente din campusuri a reprezentat o oportunitate cheie de a
prezenta proiectul si de a atrage noi membri.

Aceste strategii au facut posibila obtinerea unui numar bun de inscrieri, dar nu fara
dificultate.

Rata de participare

Fig. mai jos evidentiaza succesul proiectului Pink Claw n implicarea unui numar mare de
participanti in toate tarile participante, desi cu diferente in rata de retentie. In lItalia,
proiectul a mentinut o rata de implicare exceptional de stabila.

Din 100 de femei care si-au exprimat interesul si s-au inscris, toate au ramas active, ceea
ce a dus la zero abandonuri formale. Aceasta consecventa reflecta coeziunea puternica a
grupului, strategile de comunicare eficiente si mediul de sprijin promovat de echipa
italiana .

Franta a inregistrat initial 129 de inregistrari in primul an, care ulterior au crescut la un
total de 144 de participanti in 44 de sesiuni in a doua faza. Cu toate acestea, numarul
participantilor activi a fost semnificativ mai mic, in jur de 50, cu 95 de abandonuri. Acest
decalaj s-a datorat in principal complicatiilor logistice, retragerii sezoniere si sprijinului
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limitat din partea facilitatilor de formare in timpul fazei initiale. Cu toate acestea, in al
doilea an s-au facut imbunatatiri prin parteneriate cu asociatile locale, rezultdnd o
abordare mai incluziva din punct de vedere social.

Romaénia a raportat 85 de femei interesate, dintre care 41 s-au inscris oficial. Dintre
acestia, 33 au ramas activi pe tot parcursul programului, in timp ce 8 au abandonat.
Motivele principale ale abandonului au inclus conflicte de programare si dificultati de acces
la anumite facilitati de antrenament, in special pentru modulele in aer liber precum OCR.
Turcia a inregistrat cea mai mare implicare generala, cu 150 de femei care au manifestat
interes initial si s-au inscris. Dintre acestia, 93 de participanti au ramas activi, in timp ce 30
au abandonat oficial. Cei 27 ramasi probabil s-au angajat sporadic sau au plecat fara
retragere oficiala. Provocarile au inclus volumul de muncé academic si perceptia ca
solicitarile fizice sunt prea intense pentru unii participanti. Cu toate acestea, capacitatea
Turciei de a retine peste 60% dintre femeile inscrise subliniaza eficacitatea mecanismelor
sale de sensibilizare si sprijin.
s Participation and Retention Rate by Country (Updated)
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Figura 1 - As de participare si retinere in functie de tara - Graficul aratd numarul de participanti interesati si activi din
cele patru tari implicate in proiectul Pink Claw. Barele albastru deschis reprezintd numarul total de femei afectate initial,
in timp ce barele albastru inchis indicé participantii care au mentinut o activitate constanta. Retentie ridicatd se observé
in Turcia si Mtalia , unde numéarul de participanti activi este aproape de numdérul de pérti interesate. In Romania si
Franta , pe de alta parte, exista o discrepantd mai mare, indicand dificultati in mentinerea participérii in timp, probabil din
cauza obstacolelor logistice si organizationale.

Probleme critice intalnite

In ciuda strategiilor eficiente, fiecare tard s-a confruntat cu provocéri specifice legate de
participarea si pastrarea membrilor.

« Italia: Principalul obstacol a fost echilibrul dintre formare si viata privata
Femeile implicate, adesea ocupate intre munca si familie, uneori le era dificil sa
mentina o prezenta constanta, desi sentimentul de apartenenta la grup a ajutat la
minimizarea abandonului .

« Franta: Cea mai mare criticitate a fost participarea efectiva scazuta la sesiuni. in
ciuda unui numar semnificativ de inregistrari, multi participanti nu au urmat
intalnirile in mod regulat, tot din cauza lipsei de sprijin activ din partea locatiilor
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gazda . Problema a fost abordaté si sustinuta de toti ceilalti parteneri, conturand
capacitatea de a gestiona problemele partenerului individual in acord si acordandu-
se sprijin reciproc prin evidentierea potentialului de sprijin transnational al
proiectelor europene.

« Roménia: Cea mai mare dificultate a fost durata cursului . Fiind lungi si
structurati, multi participanti li s-a parut complicat sa-| concilieze cu angajamentele
profesionale si academice, ceea ce duce la o reducere a numarului de prezente
active in timp.

« Turcia: Desi recrutarea initiala a fost foarte promitatoare, a existat o dificultate in
mentinerea participarii consecvente dupa examenele universitare . Multe
studente au renuntat la proiect pentru a se concentra pe activitatile lor academice.

Strategiile de recrutare adoptate au avut un impact pozitiv asupra difuzarii proiectului Pink
Claw , desi dificultatile logistice, academice si organizationale au influentat rata de
retentie. Experienta aratad ca recrutarea eficienta trebuie sa fie insotita de strategii de
loialitate, cum ar fi flexibilitatea programelor, sprijinul organizational si consolidarea
simtului comunitatii in randul participantilor.

Diagram of Recruitment Strategies and Challenges in Different Countries

Low attendance,
little location
support

Direct contact,
social media,
volunteers

Mailing,
associations,
social media France
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Figura 2 - Strategii de recrutare si probleme critice in tarile participante - Diagrama reprezintd strategiile de
recrutare (cu verde) si problemele critice (cu rosu) care au apdrut in cele patru tari implicate in proiectul Pink Claw
(Roménia, Turcia, Italia, Franta). Fiecare tard este legatd de strategiile eficiente adoptate si de principalele dificultati
intdmpinate in implicarea si retinerea participantilor. Analiza evidentiaza diferente in metodele de recrutare si factorii care
au influentat continuitatea participarii.
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ACTIVITATI DESFASURATE PE DISCIPLINE

Mai jos este o analiza a celor cinci discipline pe care s-a bazat proiectul Pink Claw (OCR,
Autoaparare, Fitness Tactica, Mindfulness, Prim Ajutor), cu accent pe metodele de
desfasurare si diferentele constatate in diferitele tari participante (ltalia, Franta, Turcia si
Romania). Scopul acestei sectiuni este de a arata modul in care fiecare domeniu
disciplinar a fost declinat in diferite contexte, acordand o atentie deosebitd organizarii
practice, raspunsului participantilor, provocarilor intalnite si solutiilor intreprinse. In acest
fel, este posibila evidentierea contributiei specifice a fiecarui partener in cadrul unui sistem
comun de proiecte, identificand in acelasi timp punctele forte si punctele slabe din fiecare
realitate nationala.

OCR reprezintd o disciplind care imbina alergarea cu depasirea obstacolelor de diferite
feluri, adesea inspirata de trasee militare, dar revazuta in cheie sportiva si recreativa.
Scopul nu este doar de a imbunatati calitatile fizice (rezistenta, forta exploziva, agilitate), ci
si de a incuraja cooperarea si rezistenta mentala. In cadrul proiectului Pink Claw, OCR a
capatat o valoare simbolica de ,bariere provocatoare”, deoarece a impins femeile sa se
confrunte cu obstacole concrete (pereti, tuneluri, plase de catarat, transport de greutati)
depasindu-le impreuna si sprijinindu-se reciproc.

In Italia , OCR a ocupat un loc foarte important si a primit un nivel ridicat de aprobare, asa
cum reiese din chestionarele administrate participantilor. Tara se méndreste cu o traditie
decenta a competitiilor OCR la scara nationala, asa ca a fost relativ mai usor de identificat
colaborari cu asociatii din industrie, instructori de specialitate si locatii cu trasee stabile. In
prima faza, care a avut loc in lunile de toamna, grupul a lucrat la exercitii de conditionare
musculara, imbunatatirea alergarii si familiarizarea cu micile obstacole din interior. Ulterior,
cu conditii meteo mai favorabile, sesiunile s-au mutat in parcuri in aer liber echipate, unde
s-au putut simula trasee de lungime scurta-medie cu obstacole artificiale (pereti de lemn,
bare de maimuta, transporturi cu saci de nisip). ltalia, dintre tarile implicate, pare sa fi
inregistrat cea mai scazuta rata a abandonului , datorita atat regularitatii antrenamentelor,
cat si perceptiei de ,distractie” care caracterizeazd OCR. De multe ori s-a subliniat ca
prezenta antrenorilor de sex feminin a fost un element decisiv: multi participanti s-au simtit
mai confortabil cerand sfaturi si discutand indoieli tehnice, mai ales in prezenta exercitiilor
care necesita ridicari sau pasaje cu suspendare, activitati care uneori ii descurajeaza pe
cei care sunt slab pregatiti. in plus, utilizarea gadgeturilor si a uniformelor, cu logo-uri si
culori specifice, a contribuit la crearea unui sentiment de apartenenta la ,echipa” OCR,
incurajand motivatia.

in Franta , OCR a fost programat, dar apoi adesea amanat, din cauza dificultatilor de a
gasi facilitati adecvate si din cauza disponibilitatii reduse a zonelor exterioare in lunile de
iarna. Ideea initiala avea in vedere un parc urban in care sa poata fi instalate obstacole
temporare, dar autorizatile municipale si costurile de amenajare s-au dovedit a fi mai
complexe decéat se astepta. Ca urmare, multe sesiuni OCR luate in considerare au fost
reduse la antrenament functional pregatitor in sala de sport. Participantii care au putut
experimenta efectiv un curs cu obstacole, in cateva zile rare de testare pe un circuit
special pregatit, au dat dovada de mare entuziasm si spirit de echipa, dar continuitatea nu
a fost optima. In interviurile post-activitate, unele femei au raportat ca distanta fati de
locatia desemnata si lipsa unui transport public punctual au fost un factor de descurajare.
Totusi, a aparut intentia de a repropune OCR cu un calendar mai definit in a doua faza a
proiectului si de a colabora cu asociatii care organizeaza deja ,bootcamp-uri” pentru femei.
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La nivel motivational, sesiunile OCR din Franta s-au dovedit a fi foarte ,sociale”, cu o
puternica implicare relationala: participantii s-au ajutat reciproc in mod concret in
depasirea obstacolelor, consolidand un climat de cooperare care a facut experienta
deosebit de imbogatitoare din punct de vedere emotional.

in Romania , OCR a fost planificata ca ultima faza a activitatilor, incepand din primavara,
din cauza conditiilor meteorologice deosebit de dure din lunile de iarna. Participantii, in
primele luni, au desfasurat sedinte de intarire functionala si antrenament de baza in sala
de sport, avand ca scop imbunatatirea conditiei fizice generale si a incordarii musculare.
Numai odata cu venirea vremii mai blande si, in consecinta, cu disponibilitatea unor spatii
deschise adecvate, a fost posibila amenajarea de mici curse cu obstacole. Printre
dificultatile majore intalnite se numara gasirea unui loc stabil: spre deosebire de
disciplinele mai ,portabile” (cum ar fi autoapararea sau mindfulness), OCR necesita
structuri specifice, o zona exterioard sigura si pregatirea unor materiale uneori
voluminoase (pereti, franghii, obstacole de depasit in suspensie). Echipa Romaniei a
lucrat in sinergie cu unele asociatii sportive locale, care au oferit spatii periferice adecvate,
desi nu intotdeauna usor accesibile de catre participanti. Acest aspect logistic a influentat
constanta prezentei, mai ales pentru cei care nu aveau mijloace de transport proprii. Din
punct de vedere al raspunsului emotional, femeile implicate au spus adesea ca percep
OCR ca un fel de ,scop final”: infruntarea unui curs cu obstacole intr-un context de
colaborare feminina deplina s-a dovedit a fi un moment de mare satisfactie personala si
colectiva. Multi participanti au fost intimidati initial de ideea de a sari peste pereti sau de a
se tari in transee simulate, dar sprijinul coechipierilor si antrenorilor lor a transformat
aceste teste in experiente motivante, utile pentru construirea increderii in abilitatile lor.

In Turcia , implementarea modulului OCR a intampinat provocari specifice si tendinte de
comportament in randul participantilor. Desi modulul facea parte din oferta structurata de
formare, a fost perceput de multi ca solicitant din punct de vedere fizic, ceea ce a
contribuit la participarea selectiva. Céativa participanti care s-au alaturat proiectului si-au
exprimat entuziasmul pentru a incerca noi forme de activitate fizica, dar cand s-au
confruntat cu intensitatea OCR, au optat in schimb pentru module mai putin solicitante,
cum ar fi yoga sau mindfulness. Acest lucru a condus la un dezechilibru in ratele de
participare la diferite discipline si a contribuit la dezlegarea celor care nu s-au simtit
pregatiti in mod adecvat pentru formarea cu impact ridicat.

Setarea campusului, desi avantajoasa din punct de vedere logistic pentru sesiunile
generale, a impus anumite limitiri pentru implementarea OCR. in unele cazuri, spatiul,
echipamentul sau conditiile in aer liber adecvate nu erau disponibile in mod constant si nu
exista un sistem puternic de stimulare (cum ar fi recunoasterea sau creditul academic)
pentru a motiva participantii sa persevereze. in plus, calendarul academic si perioadele de
examen au redus probabilitatea de implicare deplina cu un modul fizic intensiv precum
OCR.

Pentru a atenua aceste probleme, echipa turca a propus combinarea OCR cu componente
mai accesibile, crednd sesiuni hibride in care participantii s-ar putea implica cu diferite
intensitati fizice intr-o singura experientad de antrenament. Aceasta abordare a urmarit sa
imbunatateasca retinerea, facand modulul OCR mai putin intimidant si incurajand o
dinamica de grup mai coerenta. Desi nu este cel mai popular modul, OCR a ramas o parte
importanta a designului holistic de formare si a servit ca o provocare care, atunci cand a
fost abordata treptat si incluziv, a avut potentialul de a imputernici participantii si de a
construi incredere.
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Autoapararea a fost inclusa in curriculumul Pink Claw pentru a oferi femeilor instrumente
de autoaparare fizica si psihologica, dar si pentru a creste constientizarea corpului, a
limitelor si potentialului lor. Ideea de baza a fost de a raspunde nu numai nevoii de a
invata tehnici de protectie impotriva situatiilor de risc, ci si de a intari stima de sine si
increderea in sine. Acest modul, in multe cazuri, a presupus colaborarea cu instructori
specializati in arte martiale (Judo, Karate, Krav Maga) sau cu experti in tehnici practice de
aparare, adaptate nevoilor femeilor de diferite grupe de varsta.

In Italia , autoapararea a fost implementatd cu o abordare hibrid&, combinand tehnici de
baza (parghii, lovituri, blocaje) cu momente de reflectie asupra gestionarii stresului si
emotiilor in contexte periculoase. Instructorii selectati proveneau de la scoli de arte
martiale mixte si s-au dedicat sesiunilor specifice doar pentru femei, un element pe care
multi participanti |-au subliniat ca fiind fundamental pentru a se simti confortabil. ltalia,
avand un numar destul de mare de participanti, a impartit grupurile in functie de nivelurile
de experienta, pentru a asigura o invatare mai directionata: cei care plecau de la zero s-au
putut concentra pe miscari elementare si posturi de aparare , in timp ce cei care aveau
deja o baza sportiva avansata au experimentat cu exercitii mai complexe, precum simulari
de scenarii cu mai multi atacatori. Numeroase femei au raportat, de asemenea, ca au
beneficiat si din punct de vedere psihologic, in special vigilentd mentala mai mare si o
reducere a anxietatii in spatiile aglomerate. Colaborarea cu centrele locale anti-violenta a
facut posibila structurarea unor intalniri de informare paralele, dedicate unor probleme
precum violenta domestica si prevenirea abuzului, promovand astfel o legatura concreta
intre autoaparare si sprijinul social.

in Franta , autoapéararea a fost afectata initial de calitatea de membru nestructurats,
deoarece cursurile aveau loc seara intr-o sald de sport asociata cu La Cité Fertile si multe
femei aveau dificultiti in a participa in mod regulat. In plus, prezenta activitatilor sportive
concurente (cum ar fi cursurile generale de fithess) a deturnat uneori atentia de la acest
modul specific. Cu toate acestea, cei care au participat si-au exprimat in mod constant un
nivel ridicat de satisfactie. Antrenorii francezi s-au concentrat foarte mult pe conceptul de
.empowerment”: fiecare tehnica de aparare a fost prezentata nu doar ca un gest atletic, ci
ca o modalitate de a dobandi constientizarea corpului, a drepturilor si a capacitatii de
reactie. Acest cadru a contribuit la crearea unei atmosfere de fraternitate si schimb de
experiente. Unele tinere, inscrise pentru prima data la un curs de autoaparare , si-au
exprimat recunostinta pentru ca au invatat instrumente de baza de protectie si pentru ca
au descoperit un mediu primitor, in care s-au simtit sustinute emotional.

in Romania , sesiunile de autoaparare au fost printre primele care au inceput si au avut
un numar bun de participanti. Antrenorii, in colaborare cu cativa experti din lumea artelor
martiale, au structurat intalniri saptaménale in sala de sport, concentrate in principal pe
tehnici de baza precum eliberarea de prinderi, lovituri de la distanta, aparare de agresiuni
frontale. Participantii au apreciat oportunitatea de a invata strategii practice, spunand cum
s-au simtit mai in siguranta chiar si in situatiile de zi cu zi. in contextul universitar, unde s-
au desfasurat o parte din lectii, orele de dupa-amiaza s-au dovedit convenabile pentru
multe studente. Cu toate acestea, cei care erau deja ocupati la locul de munca au raportat
anumite dificultati in a participa constant. Antrenorii romani au adoptat si o abordare
,gradata” din punct de vedere emotional: la primele lectii s-a pus accentul pe principiile de
prevenire si avertizare, introducand treptat mai multe tehnici fizice. Sa raportat ca un
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numar semnificativ de participanti si-au dezvoltat convingerea de a continua cursurile de
autoaparare chiar si in afara proiectului, semn ca acest modul a avut un impact sustinut.

In Turcia , autoapararea a gasit un teren foarte fertil, deoarece participantii au considerat
ca este esential sa invete cum sa se protejeze si sa gestioneze potentialele situatii
periculoase. Sesiunile s-au desfasurat in incinta institutiilor universitare, cu o inclinatie
practica si interactiva: in unele cazuri s-au folosit si dispozitive de securitate simulate
pentru a pune in scena posibile scenarii de agresiune. Entuziasmul initial a fost mare, dar
s-a inregistrat o scadere a prezentei in apropierea examenelor universitare si in lunile mai
reci. Antrenorul principal a subliniat modul in care invatarea tehnicilor de autoaparare
necesita consecventa si antrenament regulat, pentru a dezvolta reflexe si coordonare.
Unele femei, insa, au preferat sa se concentreze pe discipline pe care le-au perceput ca
fiind mai ,relaxante” sau cu un impact fizic mai mic, precum yoga si mindfulness, mai ales
in perioadele de stres academic. Un alt aspect interesant remarcat in Turcia a fost
contributia motivationald generata de instructor, care a reusit sa creeze un mediu
nejudecator si de sustinere, in care fiecare participant s-a simtit liber sa-si exprime
indoielile si temerile. Unele femei au raportat o imbunatatire semnificativa a sigurantei lor
in mediile universitare si urbane, spunand ca se confrunta cu excursii de seara sau situatii
potential riscante cu mai multa seninatate.

Tactical Fitness este un ansamblu de metode de antrenament care isi iau indicatia din
pregatirea fizica a armatei, a fortelor de ordine sau a fortelor speciale, cu exercitii care
vizeaza dezvoltarea rezistentei, fortei functionale, vitezei si coordonérii. intr-un context
feminin, Tactical Fitness a fost introdus pentru a stimula imputernicirea si rezilienta,
promovand o abordare a fithess-ului in care puterea fizica si determinarea mentala devin
instrumente pentru cresterea personala.

In Italia , Tactical Fitness a primit feedback excelent, fiind, alaturi de OCR, printre cele mai
populare activitati. Combinatia de exercitii de forta functionala, componente aerobice si
simulari practice (cum ar fi deplasarea greutatilor, transportul coechipierilor ,raniti’,
alergarea cu un rucsac cantarit) a contribuit la crearea unei atmosfere de grup coezive, in
care colaborarea era adesea esentiala pentru a depasi anumite provocari. In mai multe
sesiuni, antrenamentul a fost organizat cu exercitii Tn perechi sau in grupuri mici,
incurajand participantii sa se sustina reciproc. Italienele implicate au povestit cum acest
modul le-a crescut semnificativ stima de sine: depasirea unui antrenament solicitant, intr-
un mediu in care toata lumea se incurajeaza reciproc, restabileste o perceptie foarte
pozitiva despre sine si scade teama de a nu reusi. in plus, posibilitatea de a frecventa séli
de sport afiliate fostilor instructori militari sau specializate in tehnici de antrenament
functional a garantat un nivel ridicat de profesionalism si atentie la siguranta. Leziunile au
aparut rar, datorita unei incalziri adecvate si atentiei in dozarea intensitatii.

in Franta , Tactical Fitness a fost propusd ca una dintre activitatile cheie, desi lipsa
spatiului adecvat si absenta unui adevarat centru sportiv administrat de partenerul local au
facut mai dificila implementarea completa a acestuia. Sesiunile s-au desfasurat partial intr-
o sala polivalenta din La Cité Fertile, dar prezenta altor activitati in acelasi timp a redus
adesea suprafata care putea fi efectiv utilizata. In plus, iarna aspra si limitarile logistice nu
au permis simulari care implica obstacole sau transport de greutati pe distante lungi sa fie
efectuate Tn aer liber. Cu toate acestea, participantii care au participat in mod constant la
antrenamentele Tactical Fitness au exprimat recenzii pozitive, subliniind eficienta unei
lucrari care combina forta, coordonarea si rezistenta. In special, pentru unele femei care s-
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au intors la sport dupa o lunga perioada de sedentarism, posibilitatea de a se antrena intr-
un mod structurat si progresiv, cu un grup de colegi, a reprezentat un stimulent foarte
puternic pentru a nu renunta si a-si imbunatati treptat performanta.

In Romania , sesiunile de Tactical Fitness au alternat cu sesiuni OCR, mai ales in primele
luni, cand conditiile meteo nu permiteau activitati in aer liber. Antrenorii au amenajat un
traseu in statii din sala de sport: exercitii pliometrice, tractiuni, antrenament cu kettlebell si
circuite de mare intensitate. Principalele beneficii constatate au vizat cresterea fortei
cardiovasculare si a rezistentei participantilor, precum si o crestere a motivatiei de grup.
Unele femei, initial sceptice, au inceput sa aprecieze sentimentul de a-si provoca limitele,
realizand ca pot efectua exercitii considerate ,prea grele” pentru ele insele. Aceasta
schimbare psihologica a reiesit clar in chestionare, unde mai multi participanti au vorbit
despre o ,schimbare de mentalitate” care le-a impins sa depaseasca barierele culturale si

personale legate de conceptul de femeie ,nepotrivita” pentru exercitii intense.

In Turcia , Tactical Fitness a intalnit un interes diferit. Pe de o parte, unor participanti, in
majoritate studenti cu pregatire atletica, au considerat stimulatoare ideea unui
antrenament militar, construit pe circuite si simulari de incarcare. Pe de alta parte, unele
femei care abordasera proiectul pentru activitati mai linistite (cum ar fi yoga si mindfulness)
au perceput Tactical Fitness ca fiind prea provocatoare, mai ales in perioadele de stres
universitar ridicat. Antrenorii au Tncercat sa structureze sesiunile intr-un mod modular,
permitand fiecarui participant sa aleaga nivelul de intensitate, introducand mici pauze sau
alternative simplificate la exercitile mai grele. Aceasta strategie a ajutat la limitarea
retragerilor, desi Tactical Fithess raméane o disciplina provocatoare pentru cei care nu sunt
familiarizati cu antrenamentul de fortd sau protocoalele HIIT (High-Intensity Interval
Training). Unele feedback pozitive se refera la faptul ca, dupa o perioada initiald de
adaptare, multi participanti au inregistrat de fapt progrese tangibile, cum ar fi un tonus
muscular mai mare si o imbunatatire a pragului aerobic, factori care i-au Tmpins sa
persevereze.

Modulul Mindfulness, inteles ca un ansamblu de practici de constientizare si management
al stresului, a preluat un rol complementar disciplinelor mai fizice, oferind un spatiu de
,<autointoarcere” si echilibru psiho-emotional. Scopul general a fost de a promova
bunastarea holistica, invatand participantilor respiratia, relaxarea musculara si tehnici de
concentrare care i-ar putea ajuta nu numai in sport, ci si in viata de zi cu zi.

in Italia , modulul Mindfulness a fost dezvoltat cu o abordare integrata: nu numai momente
de meditatie traditionala ghidata, ci si ateliere care combinau respiratia, miscarea blanda si
mici secvente de yoga. Training-ul s-a folosit de colaborarea unor instructori specializati in
discipline holistice, capabili sa propuna exercitii de ,body scan”, relaxari in perechi si
scurte sesiuni de impartasire verbala pe ceea ce a aparut la nivel emotional. Italienele
implicate au apreciat foarte mult posibilitatea de a combina antrenamentul fizic cu un
,spatiu protejat” dedicat introspectiei. Unii, pentru prima data, au abordat practicile
meditative, descoperind o modalitate eficienta de a gestiona anxietatea, mai ales in
legatura cu perioade intense de munca sau examene universitare. S-a remarcat ca grupul
Mindfulness a fost foarte eterogen ca varsta: au fost participanti foarte tineri alaturi de
femei mai in varsta, uneori mame care au gasit In aceasta practica un moment
fundamental de decompresie. Chiar si in ltalia, aprecierea pentru Mindfulness a fost
ridicatd, desi uneori participantii mai orientati spre antrenament dur au considerat
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disciplina ,prea moale”. Totusi, coexistenta diferitelor stiluri de antrenament a contribuit la
cresterea bogatiei ofertei generale.

in Franta , Mindfulness a capatat o semnificatie speciala datorita dorintei partenerului de a
crea un spatiu de incluziune si acceptare, mai ales intr-un context urban precum Paris,
unde stresul orasului este adesea ridicat. Sesiunile s-au desfasurat in paralel cu sesiunile
de yoga, uneori fiind comasate in clase hibride, cu o prima parte de exercitii si posturi
usoare de stretching, urmate de meditatii ghidate si relaxare. Participantii francezi au
raportat ca au apreciat foarte mult dimensiunea colectiva a acestor activitati, gasindu-si
sprijin reciproc in impartasirea experientelor lor zilnice. larna a fost si o perioada dificila
pentru Mindfulness, intrucat mediul in care se practica nu a avut intotdeauna incalzire
adecvata sau spatii lipsite de zgomot exterior. Cu toate acestea, atmosfera intima creata in
grupurile mici mai constante le-a permis femeilor sa formeze legaturi de prietenie care s-
au extins in afara salii de clasa. Din punct de vedere metodologic, s-a folosit pe scara
largd muzica relaxanta, lumanarile parfumate si iluminatul slab, pentru a incuraja o
imersiune senzoriala care ar putea combate inertia zilelor reci de iarna. Rezultatul a fost o
experienta deosebit de vindecatoare, conform marturiilor culese, mai ales pentru cei care
nu erau familiarizati cu activitatile de ascultare interioara.

In Romania , Mindfulness a fost integrat ca moment de decompresie dupa cele mai
intense antrenamente. Multe sesiuni de OCR sau Tactical Fitness s-au incheiat cu exercitii
de respiratie ghidate, scurte meditatii asupra corpului si momente de discutii in grup.
Aceasta practica s-a dovedit deosebit de valoroasa pentru studentii, care sunt adesea sub
presiune pentru examene si termene limita. Chiar si unele femei care lucreaza, cu
angajamente familiale, au aratat o mare apreciere, vazand in aceste momente de
Mindfulness o oportunitate de a se reincarca mental. Chestionarele au returnat imaginea
unei discipline aparent ,linistite”, dar perceputa ca fiind extrem de utila pentru recastigarea
concentrarii si managementului emotional. Antrenorii romani, nu toti specializati in
Mindfulness, au apelat la sprijinul expertilor externi, care au sustinut sesiuni axate pe
tehnicile de baza ale meditatiei ghidate, antrenamentului autogen si relaxarii progresive.

In Turcia , yoga si mindfulness au fost printre cele mai populare module in ceea ce
priveste participarea constanta. Multe femei au considerat aceasta disciplina ca o
contrapondere la cele mai grele antrenamente sau angajamente universitare, gasind in ea
un spatiu pentru bunastarea interioara si managementul anxietatii. Ideea de a incheia ziua
cu o sedintda de meditatie sau exercitii de concentrare a respiratiei a fost primitd cu
entuziasm, atat de mult incat unii participanti s-au inscris aproape exclusiv la aceste
momente, preferand sa sara peste activitati mai solicitante din punct de vedere fizic. S-a
constatat, insa, ca in anumite faze grupul era foarte numeros, creand unele dificultati in
mentinerea tacerii si concentrdrii, mai ales daca sala nu era izolatd fonic sau daca
campusul era framantat pentru evenimente paralele. Antrenorii turci au incercat sa
depaseasca aceastad problema alegand ore mai putin aglomerate, cum ar fi seara tarziu
sau dimineata devreme, dar prezenta masiva a facut totusi necesara introducerea
rezervarilor obligatorii pentru a evita supraaglomerarea. Din punct de vedere al efectelor,
numeroase marturii descriu o imbunatatire a dispozitiei, 0 mai mare claritate mentala si o
reducere generala a nivelurilor de stres percepute.
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Ultimul modul examinat este cel dedicat Primului Ajutor. Obiectivul principal a fost acela de
a oferi participantilor cunostinte fundamentale cu privire la managementul urgentelor
medicale de baz&, cum ar fi recunoasterea semnelor de stop cardiac, efectuarea
resuscitarii cardiopulmonare (RCP), utilizarea unui defibrilator (daca este disponibil),
tratarea leziunilor sau arsurilor si intelegerea procedurilor corecte de urmat in cazul unor
accidente sportive. Valoarea adaugata a acestui modul consta in transversalitatea sa:
abilitatile de raspuns in situatii de urgenta nu sunt utile doar in domeniul sportiv, ci in orice
context al vietii de zi cu zi.

In Italia , modulul de Prim Ajutor a fost structurat cu o anumita flexibilitate: unele sesiuni
au avut loc lunar, altele sub forma de ateliere intensive in weekend. Experienta pe teren a
aratat ca primul ajutor nu este intotdeauna considerat de catre participanti ca parte
integranta a instruirii; Deci, strategia castigatoare a fost crearea de ,zile speciale” dedicate
invatarii acestor abilitati. Participantii au putut incerca manevre de bandaj, imobilizare si
resuscitare pe manechin, castigand astfel incredere nu doar din punct de vedere teoretic,
ci si din punct de vedere practic. De asemenea, lItalia s-a remarcat prin invitarea
persoanelor din afara proiectului, cum ar fi prietenii sau membrii familiei participantilor, sa
ia parte la sesiuni de instruire de prim ajutor, in incercarea de a extinde impactul Ghearei
Roz asupra intregii comunitati. Aceastéd deschidere a generat un climat foarte pozitiv,
deoarece, in fata unei probleme atadt de importante din punct de vedere social,
impartasirea si participarea colectiva au fost deosebit de eficiente. Prezenta personalului
sanitar si a instructorilor cu experienta in 118 (serviciul italian de urgenta) a garantat un
standard ridicat de pregatire, asigurand ca femeile se simt pregatite adecvat. Multi dintre
acestia, urmand cursurile, au declarat ca au perceput o mai mare incredere in gestionarea
oricaror accidente sportive, putand evalua mai lucid situatiile critice.

in Franta , modulul de Prim Ajutor a fost propus inca de la inceputul proiectului, dar a
intampinat unele dificultati de planificare logistica, deoarece era necesar sa se dispuna de
spatii mari si dotate cu echipamente adecvate, precum manechine sau mijloace didactice.
Adesea, lectiile trebuiau coordonate cu voluntari de la Protectia Civila sau asociatii de
specialitate, iar orele nu se potriveau intotdeauna cu cele ale participantilor. Frecventa
scazuta constatata uneori se datoreaza si faptului ca multe femei erau mai interesate de
activitatile sportive reale, judecand primul ajutor drept ,notional” sau mai putin stimulant.
Cu toate acestea, cei care au urmat modulul si-au exprimat continuu un nivel ridicat de
satisfactie, considerand valoroase invatarea manevrelor de resuscitare si de management
al urgentelor. Ca si in Italia, unii participanti francezi si-au propus extinderea acestor
sesiuni catre parteneri sau prieteni, in ideea de a transforma formarea de prim ajutor intr-
un moment de responsabilitate comuna. Aceasta perspectiva de ,construire a comunitatii”,
desi nu s-a realizat pe deplin in prima faza, ramane un obiectiv pentru viitor, cdnd barierele
organizationale pot fi depasite datorita unei programe mai coordonate.

in Romania , Primul Ajutor a fost organizat in colaborare cu institutiile sanitare universitare
si cu cativa voluntari de la Crucea Rosie locala. Intalnirile s-au concentrat in cateva
weekend-uri intensive, deoarece s-a considerat mai eficient sa se dedice dupa-amiezi
intregi demonstratiilor practice si simularilor. Participantii au putut sa exerseze cu
manechine CPR, invatand cum sa efectueze corect masajul cardiac si cum sa gestioneze
caile respiratorii. De asemenea, s-a pus un accent deosebit pe tehnicile de imobilizare in
caz de trauma, ceea ce este util in special in sporturi precum OCR sau Tactical Fitness.
Desi multe femei au manifestat initial un interes mai putin fatd de acest modul,
considerandu-l poate mai putin ,atractiv’ decat celelalte activitati, chestionarele finale au
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aratat un nivel bun de satisfactie, probabil pentru ca participantii au inteles importanta
practica a stii sa intervina in situatii de urgenta. Unii, in special, au spus ca au aplicat deja
notiunile invatate in mici accidente domestice sau in ajutorarea prietenilor in situatii de rani
usoare.

in Turcia , Primul Ajutor a urmat un model mixt: partea teoretica, cu ajutorul diapozitivelor
si videoclipurilor, si partea practica, realizata prin sesiuni de laborator. Participarea s-a
concentrat mai ales in primele saptamani de la lansarea proiectului, cand curiozitatea era
mare si calendarele universitare erau mai putin incarcate. Pe masura ce lectile se
intensificau si se apropiau examenele, atentia acordata acestui modul a scazut, intrucat
multi studenti au preferat sa frecventeze activitatile pe care le considerau cele mai utile
pentru bunastarea lor psiho-fizica imediata. Cu toate acestea, componenta practica a
Primului Ajutor, in special cea dedicata RCP si manevrelor de deblocare a cailor
respiratorii, a trezit interesul celor care au lucrat sau au intentionat sa lucreze in mediile
medicale. De asemenea, s-a subliniat ca colaborarea cu unele spitale din apropierea zonei
universitare a facut posibila obtinerea unor certificari de participare, un stimulent pentru cei
care au dorit sa-si imbogateasca curriculumul. Pe partea emotionala, cei care au
frecventat regulat au apreciat posibilitatea de a se simti mai ,pregatiti” pentru a face fata
potentialelor urgente, in context sportiv sau familial.

O analiza a celor cinci zone releva o imagine eterogena, in care fiecare tara si-a abordat si
si-a declinat activitatile intr-un mod care este in concordantd cu resursele sale,
infrastructurile disponibile si cultura sportiva de referintd. OCR se confirma ca fiind cea mai
complexa activitate de organizat, din motive logistice si meteorologice, si totusi, atunci
cand este realizata, genereaza o implicare emotionala foarte mare. Autoapararea este
deosebit de apreciatad in toate contextele, desi participarea sufera fluctuatii din cauza
perceptiei fizicitatii” cursului si a nevoilor temporale ale celor care au o agenda deja
incarcata. Tactical Fitness, in ciuda faptului ca este un modul solicitant, a strans feedback
bun in special in ltalia si Roménia, unde oferta de spatiu si orientarea catre performanta
fizica au gasit un teren fertil. Mindfulness reprezinta un punct de echilibru: in Turcia si Italia
a fost foarte popular, oferind un refugiu Impotriva stresului universitar si profesional. in
ceea ce priveste Primul Ajutor, importanta acestuia este universal recunoscuta, dar
deseori se lupta sa devina la fel de ,atractiv’ precum disciplinele sportive: drept urmare,
multi parteneri au optat pentru sesiuni intensive sau ateliere dedicate, maximizand
relevanta practica si certificarea aptitudinilor.
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NIVEL DE SATISFACTIE IN FUNCTIE DE

ACTIVITATE SI TARA

Pentru a evalua nivelurile de satisfactie ale participantilor la program, a fost administrat un
chestionar structurat pentru a colecta date despre diferitele aspecte ale experientei traite.
Prin intermediul acestui sondaj s-a putut intelege gradul de implicare, identificarea celor
mai apreciate activitati si analiza principalelor probleme critice intalnite.

Chestionarul a inclus intrebari despre caracteristicile demografice ale participantilor,
permitand corelarea unor factori precum vérsta, starea civila, ocupatia si angajamentele
familiale cu capacitatea acestora de a adera la formare in mod regulat.

Un alt aspect central al chestionarului a fost evaluarea experientei sportive anterioare a
participantilor, pentru a intelege daca Pink Claw a reprezentat o prima abordare a practicii
sportive sau daca participantii aveau deja experienta in activitati fizice structurate. Ulterior,
evaluarea s-a concentrat pe diferitele module de formare, cerandu-le sa-si exprime o
opinie cu privire la eficacitatea si satisfactia lor. Colectarea acestor date a permis
identificarea care discipline au avut un impact pozitiv mai mare si care au intampinat mai
multe dificultati, atat la nivel organizational, cat si in ceea ce priveste utilizarea de catre
participanti.

O sectiune ulterioarad a explorat obstacolele intdmpinate, acordand o atentie deosebita
gestionarii programelor, logisticii si continuitatii participarii. in final, chestionarul a intrebat
participantii daca sunt interesati s& continue programul, chiar si intr-o posibila formula
platita, cu scopul de a evalua sustenabilitatea viitoare a initiativei. Datele colectate
reprezinta o resursa importantd pentru imbunatatirea proiectului si asigurarea unei
experiente din ce in ce mai incluzive si mai accesibile.

Fig. mai jos arata ca OCR si Tactical Fitness au obtinut un punctaj ridicat in ltalia si
Romania, datoritd unei mai bune organizari si a aderentei mai mari. in Turcia, in ciuda
interesului initial puternic, scorul este mai scazut din cauza dificultati de a mentine
participarea. Mindfulness-ul este deosebit de apreciat in Turcia si ltalia, unde a fost
integrat cu yoga, in timp ce in Franta a fost afectat de conditiile logistice. Primul ajutor are
un scor stabil, dar mai putin entuziasm in general decat mai multe activitati fizice. in
general, diferentele reflecta abordari specifice tarii si contexte organizationale.

Aceste divergente si convergente in experientele nationale arata clar versatilitatea
proiectului Pink Claw, care se adapteaza nevoilor participantilor si in acelasi timp se
confruntd cu obstacole organizationale, culturale sau calendaristice. Elementul unificator
ramane prezenta si indrumarea antrenorilor de sex feminin, care au reusit sa creeze un
climat de sprijin reciproc, incurajand participanti sa se testeze si sa depaseasca
preconceptiile despre ceea ce poate sau nu poate face o femeie in sport si autoaparare. in
plus, schimbul de experienta intre diferite tari este esential pentru a intelege care practici
au cel mai mult succes si modul in care modulele mai putin populare pot fi imbunatatite.
Rezultatul final este un proces de abilitare colectiva, in care fiecare modul, de la cel mai
extrem (OCR, Tactical Fitness) la cel mai meditativ (Mindfulness), contribuie la crearea
unui mediu incluziv si educational, orientat spre sanatatea, bunastarea si cresterea
personala a femeilor implicate.
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i Satisfaction Level by Activity and Country
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Figura 3 - Nivelul de satisfactie in functie de activitate gi tara - Graficul arata nivelul mediu de satisfactie fata de
diferitele activitati ale proiectului Pink Claw (OCR, Autoapdrare , Fitness Tactical, Mindfulness, Prim Ajutor) in cele patru
fari participante (Romania, Turcia, ltalia, Franfa). Scorurile, exprimate pe o scara de la 1 la 4, evidentiaza variatii in
preferintele si experienta participantilor. Mindfulness si OCR inregistreaza niveluri mai ridicate de satisfactie, in timp ce
Primul Ajutor si Fitness Tactical prezinta diferenfe mai marcate intre {ari, sugerédnd o perceptie diferita a ultilitatii si
intensitatii activitatilor.
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ANALIZA TRANSVERSALA

S| DIFERENTELE INTRE TARI

in Italia , diferentele constatate reflectd atat cultura sportiva locala, cat si o predispozitie
organizationald mai buna, ceea ce a condus la rezultate mai pozitive in ceea ce priveste
participarea activa si continuitate. Strategia bazata pe gura in gura, reteaua consolidata de
sali de sport locale si o programare timpurie a sesiunilor a favorizat o participare stabila si
de durata, cu retentie extrem de ridicata in comparatie cu alte tari. Acest succes
organizational poate fi atribuit in principal doua elemente: in primul rénd, capacitatea de a
construi un sentiment de apartenenta si comunitate in randul femeilor, datorita utilizarii
salilor de sport consacrate si a sesiunilor regulate care au creat un climat motivant; in al
doilea rand, alegerea strategica de a integra activitatile propuse in calendarul saptaméanal
al participantilor, cu planificare prealabila care a permis femeilor sa se organizeze din timp.
Cu toate acestea, nici in Italia nu au lipsit problemele critice, in special legate de
reconcilierea programelor de formare cu viata privatd, in special pentru femeile cu
angajamente familiale. Aceasta problemad a fost partial atenuata de flexibilitatea
instructorilor, dar a reprezentat totusi o limita pentru o participare si mai larga.

Situatia din Franta s-a dovedit a fi deosebit de provocatoare din punct de vedere
organizational. In ciuda unui numar bun de inregistrari initiale, datoritd mailingurilor
directionate catre asociatile locale si promovarii prin intermediul retelelor sociale,
participarea efectiva a fost fluctuanta si mai mica decat se astepta. Dificultatile intampinate
s-au concentrat in principal pe doua aspecte logistice: lipsa sprijinului din partea
structurilor gazda si dificultatea de a asigura regularitatea si continuitatea sesiunilor, mai
ales iarna. Din punct de vedere cultural, se poate presupune ca participantii francezi sunt
mai putin probabili decét in alte tari sa participe la sesiuni sportive daca sunt perceputi ca
nu sunt imediat utili sau complicat din punct de vedere logistic. Partenerul francez sa bazat
in principal pe o strategie de mailing care vizeaza retelele asociative si structurile locale,
obtindnd un raspuns initial bun, dar rezultate insuficiente in ceea ce priveste prezenta
regulata la activitatile efective. Aceasta sugereaza o criticitate culturald si organizationala
combinata: daca, pe de o parte, modul de comunicare a fost eficient in colectarea
adeziunilor, pe de alta parte, absenta unei integrari reale a proiectului in viata de zi cu zi a
participantilor (de exemplu, cu ore flexibile sau locuri apropiate si usor accesibile) a
compromis eficacitatea acestuia pe termen lung.

in Romania , contextul organizational si cultural a jucat un rol decisiv in determinarea
profilului participantilor si a experientei acestora. Mediul universitar a constituit o baza
solida pentru recrutare, favorizand contactul direct cu tinerii studenti deja implicati in retele
asociative interne. Aceasta proximitate de lumea academica a permis gura eficienta in
randul studentilor, intarita de campanii directionate pe retelele de socializare si sprijinul
voluntarilor deja activi Tn zona. Totusi, un element critic intalnit in mod regulat in Romania
se refera la durata totald a activitatilor (opt luni), considerata excesiva de multi membri, in
special de cei care lucreaza deja sau urmeaza cursuri universitare solicitante. Aceasta
dificultate a determinat un abandon semnificativ, afectand continuitatea sesiunilor sportive.
In plan cultural, in Romania s-a evidentiat o reticenta initiala fatd de unele discipline fizic
intens precum OCR si Fitness Tactical, depasita gratie crearii unui mediu linistitor si
motivant, in intregime feminin, care a permis femeilor sa abordeze treptat chiar si cele mai
solicitante activitati.
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In Turcia , specificul organizational sa reflectat in contextul universitar al participantilor, cu
un accent puternic pe utilizarea tehnologiilor digitale pentru recrutare. Utilizarea strategica
a Instagram si WhatsApp pentru diseminarea informatiilor a atras un numar mare de
tinere, generand entuziasm initial si incurajand participarea la primele intalniri. Cu toate
acestea, mediul universitar s-a dovedit a fi o sabie cu doud taisuri. In ciuda participarii
initiale excelente, participarea a suferit o scadere netd, coincizdnd cu perioadele de
examen, perioada in care multe studente nu au mai perceput proiectul ca o prioritate fata
de angajamentele academice. Din punct de vedere cultural, aceasta sugereaza o
disponibilitate mai scazuta a tinerilor participanti turci de a investi timp in activitati sportive
in perioadele de stres academic, preferand sa se concentreze pe discipline mai relaxante
precum Mindfulness si yoga, considerate mai putin solicitante si mai compatibile cu
nevoile de studiu. O alta problema relevanta a fost disponibilitatea limitata a infrastructurii
adecvate pentru desfasurarea sesiunilor de OCR si Tactical Fitness, ceea ce a complicat
si mai mult mentinerea prezentei constante, in special in perioadele de supraincarcare
academica.

Analizand experientele celor patru tari, apar cateva consideratii relevante. In primul rand,
acolo unde proiectul a reusit sa se integreze in retelele sociale existente (Roméania si
Italia), succesul in ceea ce priveste participarea a fost mai mare. in al doilea rand, acolo
unde a fost posibila adoptarea unei comunicari pe scara larga prin intermediul retelelor de
socializare si al instrumentelor digitale (Turcia), proiectul a atras initial multe tinere, desi cu
un risc mai mare de abandon in timp. in al treilea rand, combinatia dintre dificultatile
logistice si slaba integrare a activitatilor in structurile locale (Franta) a generat o participare
mai limitata si mai discontinua, dar care, gratie sprijinului partenerilor, a atins stabilitatea si
obiectivele proiectului.

Este util sa subliniem cat de fundamental este, pentru viitoare initiative similare, sa se tina
seama de aceste specificitati. De exemplu, pentru a imbunatati situatia din Franta si
Turcia, ar fi important sa se programeze sesiuni mai flexibile, adaptabile la perioade de
mai mare angajament academic si de munca. In plus, crearea de parteneriate mai
puternice, pe termen lung, cu sali de sport, asociatii locale si universitati ar putea genera o
mai mare retinere si o participare regulata.

Din punct de vedere organizatoric, apare in mod clar nevoia de a pregati sesiuni
,modulare” si mai putin rigide, capabile sa se integreze mai bine in viata de zi cu zi a
participantilor. Aceasta ar putea insemna oferirea de lectii scurte, ateliere intensive in
perioade strategice ale anului sau modalitati mixte (online si faté in fatd) pentru a extinde
gradul de utilizare a activitatilor.

Din punct de vedere cultural, perceptia activitatilor sportive ca prioritate este diferita de la o
tara la alta. In ltalia, activitatea sportiva, mai ales daca este desfasurata in grup, pare sa
fie parte integranta a unei rutine de bunastare psihofizica deja stabilita, in timp ce in Turcia
si Romania interesul este puternic, dar tinde sa fie subordonat angajamentelor academice.
In Franta, pe de alta parte, exista o distantd mai mare intre momentul inregistrarii si
participarea efectiva, legata poate de o perceptie mai putin imediatd a importantei
activitatilor propuse fata de nevoile zilnice ale femeilor implicate.

Lectile invatate din aceste diferente ne permit s& sugeram, pentru urmatoarea faza a
proiectului, cateva strategii vizate: mentinerea implicarii initiale (deja efectiva) si in acelasi
timp intarirea actiunilor de loialitate printr-o organizatie atenta la nevoile specifice ale
participantilor. In special, va fi utild intarirea dimensiunii sociale a proiectului, creand un
sentiment mai larg de apartenenta si comunitate in randul participantilor, element care,
mai ales in Italia, a contribuit semnificativ la succesul activitatilor propuse.
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ANALIZA TRANSVERSALA:

STRATEGII EFICIENTE SI BUNE PRACTICI
PE TARI

Analiza transversala a activitatilor desfasurate in cele patru tari ale proiectului Pink Claw a
evidentiat bunele practici si strategii de succes specifice fiecarui context national. Desi
exista elemente comune care au contribuit la succesul general, fiecare tara a fost capabila
sa identifice modalitati eficiente care sunt potrivite pentru realitatea lor, maximizand
participarea si promovand retinerea.

in Italia , principalul factor de succes a fost integrarea activitatilor sportive in retelele
sociale preexistente, in special salile de sport deja frecventate de grupuri de femei. Vorba
in gurd a creat o motivatie puternica, asigurdnd o participare stabila si de durata.
Programarea in avans a instruirii a permis si o mai buna planificare a activitatilor personale
ale participantilor, favorizand o prezenta ridicata si constanta in timp. Principala dificultate
intdmpinata — reconcilierea formarii cu viata privata — a fost atenuata de un climat de grup
puternic pozitiv si de flexibilitatea organizationala, elemente cruciale care au contribuit la
succesul activitatilor.

in Franta , cea mai eficientd abordare a fost implicarea asociatiilor locale prin e-mailuri
directionate si promovari pe retelele sociale, impreuna cu sprijinul PSL (Association
Profession Sport et Loisirs ). Desi aceste strategii au condus la un nivel initial bun de
apartenenta, principala problema a fost participarea efectiva scazuta. Aceasta criticitate
indica faptul ca, desi tehnicile de recrutare au fost valabile, a existat o lipsa de sprijin
continuu din partea structurilor locale si o mai buna organizare logistica. O strategie de
abordare a acestor dificultati ar putea fi o mai buna integrare a proiectului in activitatile
regulate ale structurilor, incurajand un rol mai activ si mai participativ al partenerilor locali.

In Romania , cea mai bund practici organizatoricd a fost integrarea proiectului in
contextul universitar. Contactul direct cu studentii s-a dovedit a fi un instrument deosebit
de eficient in recrutare, datorita apropierii de tinta principala si posibilitatii de a intercepta
imediat interesul tinerelor. Utilizarea strategica a retelelor sociale si sprijinul voluntarilor
locali au contribuit, de asemenea, la o comunicare eficientd si pe scara larga. Printre
bunele practici care au aparut, alegerea de a folosi voluntari locali ca intermediari a
favorizat cuvantul in gura si credibilitatea initiativelor, creand un sentiment mai mare de
comunitate.

In cele din urma, in Turcia , cea mai buna practica adoptata a fost promovarea digitald, in
special prin Instagram si WhatsApp. Aceasta abordare a fost eficienta in atragerea rapida
a numeroase studente universitare, permitdnd o implicare initiald semnificativa. in plus,
evenimentele de lansare desfasurate direct in campusurile universitare au facut posibila
atingerea unui public tanar si dinamic, interesat sa descopere noi activitati sportive si
recreative. Totusi, principala problema critica in aceasta tara a vizat dificultatea de a
mentine participarea constantd a fetelor dupa perioada de examen, problema care ar
putea fi rezolvata prin sesiuni mai flexibile sau mai modulare in timpul anului universitar.
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BUNE PRACTICI SI MODELE DE URMAT

Implementarea proiectului Pink Claw a facut posibila identificarea atat a practicilor
virtuoase, cat si a aspectelor critice, evidentiind experiente si lectii valoroase pentru
replicabilitatea viitoare a programului.

Principalele bune practici care au aparut de la parteneri si aspectele cheie care trebuie
imbunatatite pentru a maximiza eficacitatea si sustenabilitatea proiectului sunt rezumate
intr-un mod clar si operational mai jos.

1.

2.

Retele universitare : Implicarea directa a studentilor prin universitati si voluntari
locali este eficienta, dar ar trebui sprijinita cu sesiuni mai scurte si mai flexibile.
Promovarea digitala directionata prin Instagram, WhatsApp si canalele sociale s-
a dovedit a fi esentiala pentru a implica rapid un numar mare de tineri participanti.
Vorba in gura si comunitatile locale (de exemplu, salile de sport care sunt deja
frecventate) promoveaza retinerea, creand un puternic sentiment de apartenenta.
Programarea timpurie a activitatilor permite o organizare personala mai buna si o
participare mai consecventa, limitand in mod semnificativ abandonul .

Integrarea cu activitatile existente (cum ar fi yoga pentru Mindfulness)
imbunatateste nivelul general de satisfactie si ajutd la gestionarea eficienta a
stresului participantilor.

Evenimentele deschise persoanelor din afara (cum ar fi atelierele de prim ajutor)
ajuta la cresterea vizibilitatii proiectului, implicand participantii care nu sunt
inregistrati direct si sporind utilitatea sociala a activitatilor.

Colaborarile cu asociatiile locale si retelele universitare cresc semnificativ
vizibilitatea si recrutarea initiala, daca sunt sustinute de un sprijin activ si constant
in timp.

Comunicarea continua si directionata cu participantii (prin WhatsApp, buletine
informative, intalniri informale) mentine interesul ridicat si limiteazé abandonul.

Este important sa se ia in considerare o structura modulara de activitati , cu
ateliere scurte sau intensive, pentru a reduce riscul de abandon din cauza
incompatibilitatii cu angajamentele profesionale si academice.

10.Flexibilitate logistica si organizationala : adaptarea modului si unde se tin

sesiunile (de exemplu, solutii hibride online si offline) ajuta la depasirea provocarilor
climatice si de infrastructura, maximizand participarea.
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RECOMANDARI OPERATIONALE PENTRU

VIITOARELE PROGRAME PINK CLAW

Replicabilitatea proiectului Pink Claw depinde de capacitatea de a identifica, aborda si
rezolva problemele critice care au aparut in timpul implementarii in diferite contexte
nationale. in acelasi timp, este esential s& imbunatatim acele elemente care s-au dovedit a
fi deosebit de eficiente in maximizarea succesului programului.

O prima recomandare se refera la durata si structura cursurilor oferite. Experienta arata ca
cursurile lungi, precum cel sustinut in Romaénia, pot fi dificil de sustinut pentru participantii
care studiaza sau lucreaza deja. Prin urmare, structurarea cursurilor in module mai scurte,
mai intensive si bine definite ar permite o participare mai flexibila si o retinere mai mare.
De exemplu, sesiunile concentrate in weekend sau zile individuale ar putea raspunde mai
bine nevoilor participantilor, reducand fenomenul de abandon.

Dificultatile logistice, in special in Franta si Romania, indicd necesitatea unui sprijin
puternic din partea facilitatilor gazda. Pentru a imbunatati acest lucru, este recomandabil
sa se stabileasca acorduri precise cu locatile gazda inca de la inceputul proiectului,
inclusiv angajamente clare privind disponibilitatea si accesibilitatea spatiilor. Crearea unei
retele de facilitati de incredere, care sa ofere continuitate si suport practic-logistic pe tot
parcursul procesului, ar contribui la asigurarea unui mediu propice participarii regulate si
eficacitatii activitatilor.

imbunatéatirea retelelor sociale existente, cum ar fi universitatile si salile de sport, s-a
dovedit a fi un factor cheie pentru succes in ceea ce priveste participarea constanta si
implicarea emotionala a femeilor. in contextul italian si romanesc, unde aceasta strategie a
functionat deosebit de bine, participantii au manifestat un sentiment ridicat de apartenenta
la proiect, reducand semnificativ riscul de abandon. ReplicAnd aceasta strategie, este
esentiala identificarea retelelor sociale sau profesionale deja consolidate care sa poata
actiona ca catalizatori pentru diseminarea activitatilor proiectului, favorizédnd construirea de
grupuri coezive si durabile Tn timp.

Un alt aspect care poate fi imbunatatit se refera la gestionarea activitatilor in perioadele
critice ale anului, cum ar fi examenele universitare din Turcia. Pentru a atenua pierderea
participantilor din cauza angajamentelor academice, se sugereaza sa programati activitati
cu o mai mare flexibilitate, prevdzand sesiuni optionale sau timpi dedicati de recuperare. in
plus, ar putea fi eficienta implementarea unor moduri hibride de participare, combinand
intalnirile fata in fata si activitatile online, pentru a oferi alternative viabile in perioadele de
suprasolicitare personala.

Un alt element care ar putea creste eficacitatea proiectului este utilizarea strategica a
retelelor sociale si a platformelor digitale, care in Turcia au demonstrat o capacitate
puternica de a atrage rapid interesul tinerilor participanti. Profitarea de canale de
comunicare imediata precum Instagram si WhatsApp, pentru a promova evenimente si a
mentine interesul viu pe tot parcursul proiectului, ar putea fi o parghie eficienta pentru a
creste retentia si a stimula implicarea constanta.

Deschiderea activitatilor si catre participantii din afara proiectului este o alta buna practica
deja testata cu succes, in special in sesiunile de prim ajutor din Italia. Aceasta abordare
permite nu numai largirea vizibilitatii proiectului, ci si sublinierea valorii sale sociale si
comunitare, generand un efect pozitiv care incurajeaza inregistrarile ulterioare.
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in cele din urma, consolidarea unui climat de grup pozitiv si incluziv, asa cum s-a
experimentat efectiv in Italia, este un element strategic esential. Prin urmare, se
recomanda investirea resurselor in intarirea spiritului de echipa si in organizarea regulata
a momentelor agregative si informale. Acest sentiment de comunitate este crucial pentru
retinerea participantilor, care, simtindu-se parte dintr-o realitate primitoare si de sustinere,
au sanse mai mari sa depaseasca orice obstacole logistice si organizationale.
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