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natomia inotului este atat un ghid vizual re{eritor la rolul sistemului mus-
lculo-scheletic in cadrul celor patru stiluri de inot de competilie, cAt gi un

catalog de exercilii care pot fi executate in sale gi pe uscat, dar cu orientare cetre
aceasti formi de mitcare. Exerciliile din acest volum vd vor ajuta si vd maximizali
performanla 5i si dobindili o serie de avantaje in concursuri. Exemplele speci-
fice vi vor ajuta se alegeli exerciliile care antreneazi mutchii cel mai des folosili
pentru fiecare migcare, tip de start 9i intoarcere, pentru a vi asigura ci oblineli
cele mai bune rezultate in urma programului ales. Am inclus ;i exercilii care vd
pot preveni accidenterile prin consolidarea muschilor stabilizatori ii prin reducerea
dezechilibrelor musculare. Pentru a v; ajuta sd infelegefi cum vd puteli maximiza
performanla cu ajutorul acestor exercilii, am inclus gi descrieri ale rolului pe care
il joaci divergi mugchi in propulsarea inotitorului in api, dar gi recomanddri refe-
ritoare la executarea anumitor exercilii care au in vedere in special aceste grupe
de mugchi stabilizatori. Acest capitol cuprinde o prezentare generali a principali-
lor mugchi folosili in migcerile de lovire, in fazele active, de propulsare ;i in fazele
premergitoare, pasive, pentru cele patru stiluri de inot: Iiber, fluture, spate gi bras.

De asemenea, abordem o serie de principii de rezistenle gi condilie fizicd, ardtind
care este importanla lor in crearea unui program de antrenament pe uscat pentru
inot. Capitolele 2-8, organizate pe principalele pdrli ale corpului, conlin exercilii
cu ilustrafii, descrieri gi instrucliuni ugor de urmat. llustraliile anatomice care inso-

lesc exercifiile sunt prevazute cu coduri deculori pentru a areta care suntmugchii
principali ti secundari, precum ti lesuturile conjunctive folosite in fiecare exercltiu

;i in fiecare migcare specifice inotului.

f Mugchi rincinali ffil Mugchisecundari f-l Jesuturiconjunctive

inotdtorii trebuie si fac-a fall" unor provociri aparte, cu care nu se confrunti
atlelii care practica majoritatea sporturilor de uscat. Prima provocare o constituie
faptul ci la toate cele patru stiluri de inot de competilie este solicitat intregul corp) .

cu alte cuvinte, sunt implicati atat mugchii extremitalilor superioare, cat gi cei ai
extremitdlilor inferioare. Este necesar un efort coordonat al sistemului musculo-sche-
letic, pentru a menline fiecare parte a corpuluiin mitcarea corecta, cu scopul de a
maximiza eficienla deplasdrii in api. Pentru a vizualiza acest efort coordonat, ima-
ginafi-vd corpul ca pe un lanl lung, 9i fiecare segment al corpului ca pe o veriga din *
acest lanl. Deoarece toate sunt legate intre ele, migcarea unui segment afecteazi *
toate celelalte pdrli. Aceastd legituri, denumiti de obicei ,,lanlul cinetic", permite
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transferul forlei generate de brafe, prin tors, cetre picioare. Daci una dintre verigi
este slabi, se poate intrerupe transferul de forle, mi5cirile corpului igi pot pierde
coordonarea 5i poate cre;te riscul accidentdriloi.

O alti provocare a inotului este faptul cd inotdtorii trebuie si isi creeze propria
bazd de sprilin. Spre deosebire de aflefii care practicd sporturi de uscat gi care au o
suprafali stabild de pe care igi iau avint, Ia inot trebuie si iti creezi propria bazd de
sprijin, deoarece antrenamentur, in cea mai mare parte, se desfi;oard in mediu richid.
secretul fluidizirii mi;cirii extremitdtiror superioare 9i inferioare in apa 9i at ge.eia-'
rii simultane a unei baze ferme de sprijin este un trun'chi puternic 5i staoir. 

-cer 
mai

bine vd puteli imagina trunchiul ca pe temelia pe .ur," ," .ied.r. ,r;chii din partea.
superioard ;i din cea inferioari a corpului. Chiar gi o casi rezistenti, foarte bine pro_
iectatd, se va prdbusi la un moment dat, dacd fundafia este slabd.

Firi nicio indoiald, inoturin sine este modur cer mai eficient de a deveni un ino-
tdtor mai bun 9i mai rapid, dar existi cAteva componente din afara apei care joaci
un rol important in dezvoltarea practicantului. Una dintre ele este un program pe
uscat bine elaborat, care si se bazeze pe aprecierea exacti a relaliei dintre cadiul
muscular al corpului si mecanica migciriror. Atunci cind sunt forosili pentru inot,
mu,schii funcfioneazi, in principal, fie ca agent al unui segment al coipului, fie ca
stabilizator al unui astfel de segment. Un exempru de mugchi care functioneazd
astfel este marele dorsal, cunoscut gi ca mugchiul spatelui, care aeptaseaia bralui
in ape in timpul fazei propulsive, la toate cele patru stiluri competifionale. Acii_
vitatea aproape constante a musculaturii abdominale de
bazd este un exemplu elocvent al unei grupe de mugchi
ce actioneazd ca mecanism de stabilizari. Ambele funcfii @ ,,0.,
sunt vitale pentru mecanica adecvata a mi;cirilor 9i pen_ t!^

tru deplasarea eficienti prin api. Descrierile modelelor de kl ,o.t"
folosire a mugchilor pentru fiecare dintre ceje patru stiluri ffi -r--'
sunt clasificate drept active in timpul fazei propulsive, al f-r
fazei pastve gi al ceiei de lovire. hdhl bras

in capitolele care urmeazi, in cadrul descrierjlor exer-
ciliilor vefi observa cinci simboluri, unul pentru fiecare stil
in parte gi unul pentru start 9i intoarceri. Scopul acestor
simboluri este acela de a identifica exercifrile cele mai adec-
vate pentru un anumit stil sau pentru un anumit gen de
start 9i intoarceri.

fJl flrtu."

a'-l startri
L-;l-J intoarceri

\

Stilul liber
Atunci cAnd mana intre in api, incheletura 9i cotul o urmeaz;., iar braful este intins
in pozilia iniliali a fazei propursive. Rotirea in sus a omopraturui permite inotitorurui
sd adopte o pozilie alungiti in ape. Din aceasta pozifie, prima parte a fazei prq_
pulsive incepe cu prinderea. Miicerile initiale sunt mai intai generate a" poifiF
nea claviculari a pectorarurui mare. rntervine imediat gi ratisiimus dorsi imarere
dorsal), pentru a susline mugchiul pectoral mare. nce;ti doi muschi genereazi
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majoritatea fortei create in timpul tragerii sub apd, in spe-
cial in cea de-a doua jum;tate a tragerii. Flexorii incheieturii
aclioneaz; pentru a mentine incheietura intr-o pozilie de
ugoare flexie pe intreaga durati a fazei propulsive. La nivelul
cotului, flexorii cotului (bicepsul brahial si mugchiul brahial)
incep si se contracte la inceputul fazei de prindere, ducind
treptat cotul din extensie totali intr-o pozilie flexati, de
aproximativ 30 de grade. in ultima parte a fazei propulsive,
tricepsul brahial aclioneazi pentru a intinde cotul, ceea ce
aduce palma in spate gi in sus citre suprafafa apei, incheind
astfel faza propulsivi. Amploarea totali a extensiei care se
produce depinde de mecanica specifici a stilului de inot 9i
de momentul in care iniliali faza pasivd. Deltoidul gi coafa
rotatorilor (mugchii supraspinos, infraspinos, rotund mic gi

subscapular) sunt principalii mutchi activi in faza pasivi; ei actioneazi pentru a
scoate bralul si palma din api, pe lAngd solduri, ti pentru a le readuce intr-o pozitie
deasupra capului, pentru reintrareain api. Mi;cirile brafelorin timpul stilului liber
sunt reciproce, ceea ce inseamn5. ca, atunci cAnd un bra! este implicat in propulsie,
celilalt se afld in repaus.

Exista cateva grupe de mugchi care aclioneazd ca stabilizatori in timpul fazei
active (propulsive) 9i a celei pasive. Una dintre principalele grupe o reprezinti stabi-
lizatorii omoplatului (pectoralul mic, romboid, ridicitor al scapulei, trapezul median
pi inferior gi dlnfatul anterior), care, aga cum indicd 9i denumirea, servesc pentru a
ancora omoplatul. Funclionarea adecvata a acestei grupe de mugchi este impor-
tanti, deoarece toate fortele propulsive generate de bra!;i de palmd se bazeazd
pe faptul ci omoplatul are o 6a26,lerm-a de sprijin. in plus, stabilizatorii acestuia
colaboreazE cu deltoidul si cu coafa rotatorie pentru a repoziliona bralul in faza
pasiv;. Principalii stabilizatori (transvers abdominal, drept abdominal, intern oblic,
extern oblic gi erector spinal) sunt esenfiali si pentru mecanica eficiente a migc;rii,
deoarece servesc drept punte de legituri intre migcirile extremitalilor superioare
gi ale celor inferioare. Aceasti legituri este esenliali pentru coordonarea rotirii
corpului care se produce in timpul stilului de inot liber.

La fel ca migcirile brafelor, ;i migcirile de lovire pot fi impirlite in faza propulsivi

9i faza pasivi; acestea se mai denumesc ,,downbeat" 9i, respectiv, ,,upbeat". Faza
propulsivd incepe la nivelul bazinului, prin activarea mugchiului iliopsoas gi a drep-' .

tului femural. Acesta din urmi initiazi 9i extensia genunchiului, care urmeazi ime-
diat dupi flexia bazinului. Cvadricepsul (vastul lateral, vastul intermediar 9i vastul
medial) ajuti dreptul femural si creeze o extensie de amploare la nivelul genunchiu-
lui. Si faza pasivi incepe la nivelul bazinului, insi prin incordarea mugchilor fesieri
(in special fesierul mare 5i mediu) gi este urmati imediat de contractarea muschilor
ischiocrurali (bicepsul femural, muschii semitendinos si semimembranos). Ambele \
grupe de mugchi acfioneaie ca extensori ai goldului. Pe durata intregii migceri de
lovire, piciorul este menlirut in pozilie plantar flexate, ce urmeaze dupi activarea

start ti
intoarceri
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gastrocnemianului gi a solearului gi a presiunil exercitate de ape in timpul porliunii
de propulsie a lovirii.

Stilul fluture
Principala diferente dintre sti-
lul fluture gi stilul liber este cd
brafele se migci la unison la
fluture, tn vreme ce la stilul
liber se produc mitceri reciproce. Deoarece stilurile iluture si liber au acelasi mod
de tracliune sub apd, tipareie de recrutare a muschilor sunt aproape identic;. La i;1.
ca la stilul liber, braiele inotitorului la stilul fluture se afli in pozifie alungitd, atunci
cdnd iniliazi porliunea propulsivd sub api. Mugchii care sunt activi pi parcursul
intregii faze propulslve sunt pectoralul mare si marele dorsal, care funclioneazi
ca fortd motrice primara, gi flexorii incheieturii, care aclioneaze pentru a menline
incheietura intr-o pozilie neutre, spre usor flexatd. Bicepsul brahial 9i rnug.hirl
brahial sunt activi atunci cAnd cotul trece din pozilie complet intinsi, la inilierea
prinderii in flexie de aproximativ 40 de grade in partea mediane a tracliunii. Spre
deosebire de stilul liber, extensia cotului este maximd in partea finali a tracliunii,
ceea ce are ca rezultat o solicitare mai mare a tricepsului brahial. La fel ca la stilul
liber, coafa rotatorie si deltoidul sunt responsabili pentru deplasarea bratuluiin faza
pasivd, dar mecanica este oarecum diferiti. La stilul fluture nu exista acea rotire
a corpului care ajuti procesul pasiv la stiiul liber; in schimb, se produce o miscare
ondulatorie a torsului, ceea ce aduce intreaga porfiune superioard a acestuia in
afara apei, pentru a sustine faza pasivi.

Din nou, mu;chii de stabilizare a omoplatului sunt extrem de importanfi, deoa-
rece actioneaza pentru a asigura un punct ferm de sprijin pentru forfele propulsive
generate de brale gi ajuti la repozilionarea brafelorin faza pasivi a loviturii. De;i stilul
fluture nu implici rotirea corpului prezenti la stilul liber, stabilizatorii prrncipali sunt
la fel de importanti pentru legarea mitcerilor extremitdfilor superioare si inferioare
9i au un rol determinant in crearea migc;rii ondulatorii care permite inotetorului se
scoate din ape pariea superioare a torsului gi brafele in f aza pasiv'a. Migcarea ondula-
torie este iniliate cu contractarea mugchilor paraspinali care se regisesc Tn mai multe
grupe din partea inferioare a spatelui, pAnd la baza craniului. Aceasti contractare are
drept rezultat arcuirea spatelui, moment in care bratele se afli in faza pasivi. lntervine
imediat contractarea muschilor abdominali, ceea ce pregdtegte partea superid4rd a
corpului si urmeze intrarea mainilor in ap;, pentru a initia faza propulsivi a loviturii.

La fel ca in cazul brafelor, mugchii folosili pentru a genera mi;cirile de lovire
la stilul fluture sunt identici cu cei folosili la stilul liber; singura diferenli la nivelul
mecanicii stilului fiind cd picioarele se migci la unison. Faza propulsivd incepe cu
contractarea mugchilor iliopsoas si dreptul femural, care actioneaze ca flexor[*ai
;oldului. De asemenea, dreptul femural initiazi extensia genunchiului, iar activar?a
grupei musculare a cvadricepsului ajuti la extensia acestuia. crupa muschilor fesieri
domind, faza pasivd. Contractarea concomitenti a ischiocruralilor actioneazd si ea
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pentru a extinde bazinul. Piciorul este menlinut in pozilie plantar flexatd printr-o
combinalie a rezistenlei din api;i activarea gastrocnemianului si a solearului, care
acfioneazd ca flexori plantari. Lovitura delfinului care se folose;te la inceputul cur-
sei gi la fiecare intoarcere folosegte o grupi mai mare de mu;chi, decit migcarea
de mai micd amploare;i mai izolati, asociatd deplasirii brafelor. Pe lAngd mi;cirile
generate la nivelul bazinului gi al genunchiului, lovitura delfinului include migci-
rile ondulatorii ale torsului prin activarea principalilor stabilizatori ;i a musculaturii
paraspinale.

Stilul spate
Degi stilul spate este diferit (datoritd
poziliei corpului) de celelalte stiluri de
inot, etapele acestuia pot fi impirfite,
totugi, in faza propulsivd (pitrunderea
mAinii in api), o componenti de prin-
dere, o componenti de final gi o fazd
pasivi. Rotirea umdrului amplaseazi
mana intr-o pozifie in care degetul mic
este primul care intra in api. linind
cont;i de extensia cotului, observ5m
ci inotitorul se afli intr-o pozilie alun-
gite, atunci cand iniliaza faza propulsivi sub api. O diferenii fali de stilul liber
sau fluture este ce, in acest caz, componenta initiali de prindere este dominati de
latissimus dorsi (marele dorsal). Pectoralul mare are o contribulie minori. in ciuda
acestor diferenfe, latissimus dorsi gi pectoralul mare sunt in continuare principa-
lele motoare de acliune 9i sunt activi, intr-o oarecare mdsuri, pe intreaga duratd a
fazei propulsive. Degi flexorii incheieturii continud si fie parte integranti a intregii
faze propulsive, incheietura se menfine intr-o pozilie neutri, spre u5or intinse. Prin

combinarea forlelor de presiune din api cu activarea bicepsului brahial 9i a mug-
chiului brahial, cotul trece intr-o pozilie de flexare de aproximativ 45 de grade, la
inceputul prinderii. Pini la incheierea prinderii, cotul poate ajunge chiar si intr-o
extensie de 90 de grade, cu pufin timp inaintea trecerii la componenta de final.
La fel ca in cazul componentei de final a stilului fluture, gi in cazul stilului spate
extensia forlatd a cotului este esenfiale, solicitand tricepsul brahial in partea finali
a fazei propulsive

Rolul musculaturii stabilizatoare Ia stilul spate este asemd.nitor cu cel de Ia sti-
lul liber, in mare parte 9i datoritd miscarii reciproce similare a bralelor 9i integrdrii
migcdrii de rotire a corpului, in cadrul ambelor stiluri.

Migcarea de lovire la stilul spate este o combinatie de mitcari care se regisegte gi

la mecanica loviturilor de la stilurile liber gi fluture. La fel ca stilul liber, cel pe spate *
foloseste misciri reciproce de lovire. Principala diferenti constiin faptul ci pozilia \
inotitorului determine ca cea mai mare parte a forlei si fie generati pe porfiunea
pasiva a loviturii, si nu pe cea propulsivi, ca la stilul liber. De asemenea, stilul spate
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folose;te lovitura delfinului la inceputur turei ti ra fiecare intoarcere. Trparere de
solicitare a muschilor sunt acelea;i in fiecare caz; singura modificare, generati de
pozitia corpului, se referi la direclie.

Stilul bras
La fel ca in cazul celorlalte stiluri, mi;cirile bralelor care
se produc la bras sunt impirlite in faza propulsivi 5i in
cea pasivi. Faza propulsivi incepe atunci cind umerii 5i
brafele se afld in pozi!ie alungitd deasupra capului. prima
jumdtate a tracfiunii sub api este aseminitoare cu cea
folositd la stilurile liber gi fluture. porliunea claviculard. a
pectoralului mare este cea care initiaze miScarea, urmata
imediat de marele dorsal. in cea de-a doua jumdtate a mi;-
cirii de tractiune, incordarea puternica a acestor muschi
trage bralele ii mainile catre linia mediand a corpului,
pentru a incheia tracfiunea. Forlele generate in fazafinald
sunt directionate citre propulsarea inotitorului in api,
dar gi cdtre propulsarea in sus a torsului, mi;care sprijinite
de contractia mugchilor paraspinali. Astfel, capul 9i umerii inotdtorului sunt adusi
deasupra apei. Flexia ti rotirea cotului aduc mdinile cdtre rinia mediane a corpurui
5i marcheazi trecerea citre faza pasivi. pentru ca miinire sd revini Tn pozitia de
plecare, bralele trebuie si ajungi din nou sub piept. Aceastd mircare se realizeaze
prin recrutarea pectoralului mare, a deltoidului anterior ti a capului lung al bicep_
sului brahial, care aclioneaza pentru a flexa incheietura umdrului. in ac-elagi timp,
extensia cotului datorati tricepsului brahial are drept rezultat incheierea fazei pasive,
bratele revenind in pozilia elongati.

5i in ceea ce prive$te acest stil de ?not, musculatura stabilizatoare a omoplatului
este esenliali pentru crearea unei baze ferme de sprijin pentru migcirile;i forlele
generate de brafe. La fel ca la stilul fluture, 9i stilului bras ii lipsegte componenta de
rotire a corpului. cu toate acestea, musculatura stabilizatoare principali este rmpor-
tanti pentru asigurarea legiturii dintre tiparele de migcare ale extremitatilor superi-
oare gi ale celor inferioare.

.Mecanica loviturilor poate fi ?mpirfiti, la fel ca miicerile bratelor, in faza pro_
pulsivd, care conste din componentele de ,,outsweep,, (migcare spre exterior) gi
,,insweep" (mt;care spre interior), ;i faza pasivi. Faza propulsivd incepe cu plcioa_
rele;i goldurile depdrtate gi cu genunchii ti picioarele ilexate. Migcarea de tip
outsweep este iniliati prin rotirea inspre exterior a picioarelor, care se reallzeazi
printr-o combinatie de misciri la nivelur golduriror, ar genunchiror gi al gleznelor.
Dupi ce piciorul este intors inspre exterior, miscarea rapidi este continuati prin
extensia goldului 9i a genunchiului. Fesierii ti mu;chii ischiocrurali actioneaza pen-
tru a extinde ;oldul, in vreme ce dreptul femural gi cvadricepsul acfioneazl pentrqu
a indrepta genunchiul. La trecerea de la outsweep la insweep, genunchii ;i goldul
nu sunt complet intingi, aga ci grupele respective de mugchi igiiontinud actiunea
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c;tre component a de insweep, pAni cdnd genunchii ;i ;oldul sunt complet intin5i.
La inceputul mitcerii de insweep, picioarele se afld in pozilie de abduclie, stimulind
crearea de forld prin adducfia rapidd a picioarelor. Acestea revin unul ldngi altul
prin contracfia mugchilor adductori care se afli. pe porliunea superioari a coap-
sei interioare. Pentru a reduce tracliunea din porliunea finali a miscirii insweep,
mugchii coapsei sunt activati pentru a aduce piciorul gi glezna in pozilia cu virful
intins. Faza pasivi se realizeazi prin activarea dreptului femural 5i a mu;chiului
iliopsoas, care ajute la flexarea goldului, gi recrutarea mugchilor ischiocrurali, care
aju [d la flexarea genunchiului.

Programe de antrenament pe uscat
Degi scopul acestei cerli nu este acela de a oferi detalii si indicatii complete pentru
astfel de programe, prin intermediul ei, sperlm sd inlelegeti modul in care fiecare
exerciliu in parte vi poate fi util in activitatea dumneavoastre de inotitor. Astfel,
vefi putea si luali deciziiin cunogtin16.de cauzl., atunci cind alegeti exerciliile pen-
tru un anumit program. De exemplu, daci programul necesiti un exercitiu care
se adreseazi tricepsului, putefi alege unul dintre cele prezentate in capitolul 2. in
rAndurile ce urmeazd vom enumera gi cateva principii 5i idei generale pentru pro-
gramele de antrenament.

Trebuie si aveti in vedere anumite aspecte, atunci cAnd creali un program de
antrenament pe uscat. Natura repetitive a acestui sport predispune inotetorii la
dezvoltarea unor dezechilibre musculare. Mai exact, muschi precum marele dor-
sal ;i pectoralul mare se dezvolti in exces, in comparalie cu mugchii mai mici care
reprezinti stabilizatorii scapulari (in special trapezul median 9i inferior 9i romboizii).
in extremitatea inferioari, cvadricepsul ;i flexorii goldului devin deseori dominan!i,
in comparalie cu muschii ischiocrurali si mugchii fesieri, mai pulin dezvoltali. Aceste
dezechilibre musculare nu genereazi doar dezechilibre legate de forfd, ci 9i unele pri-
vind flexibilitatea 9i postura, care vd pot predispune la accidentiri si vi pot impiedica
si atingeli performanta optimi. Tocmai de aceea, atunci cand creati un program
pe uscat, trebuie si includeli ;i o componenti de flexibilitate. Studii recente din
domeniul antrenamentelor de flexibilitate suslin ci intinderile dinamice 9i tiparele
mi;cdrilor sunt un mod eficient de a vd pregdti pentru o sesiune de exercitii. puteli
alege anumite procedee ce includ mitcari ale intregului corp, care pot servi drept
incdlzire de intensitate scdzuti, ameliorind in acela;i timp gi problemele legate de
inflexibilitate. Puteli acorda o atentie suplimentari 9i grupelor mai rigide de mugchi: 

.

prin intermediul intinderilor statice executate la incheierea programului pe uscat.
Trebuie sd analizali foarte bine ce exercitii selectafi. Transferul si izolarea sunt

doud concepte care vi pot ajuta si facefi alegerile potrivite. Transferul reprezinti
capacitatea unui exercifiu de a antrena mupchii, intr-un mod care perfecfioneazi o
anumiti abilitate sau un anumit sport, in acest caz, inotul. Transferul poate fi cla-
sificat in forme directe 9i indirecte. Transferul direct implicd alegerea unui exercitiu, \
tocmai pentru ci migcirile care ii sunt asociate au o leg;ture evidenti cu o anumite
component; a unuia dintre principalele stiluri de inot. Un astfel de exemplu ar fi
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folosirea exercifiului cu mingea de fitness (vezi pagina 14g), deoarece imita in mod
direct pozilia de-a lungul apei pe care inotdtorii o adoptr ra start 9i ra intoarceri. Tran-
sferul indirect implicd alegerea unui anumit exerciliu, deoarece grupele de muSchi
avute in vedere sunt similare celor folosite in cadrul unei anumite faze a unuia din_
tre principalele stiluri. Un astfel de exemplu ar fi aregerea exercitiurui de tracliune
a marelui dorsal (vezi pagina 132), deoarece se adreseazE acestui puternic mu;chi,
principalul motor al bratelor la toate stilurile de inot. lzolarea implita alegerea unui
exercitiu care are in vedere un anumit mugchi sau o anumitd. grupi de mugchi, cir
scopul consolidirii unei zone care (1) poate fi insufiiient dezvoltati din cauza dez_
echilibrelor musculare, (2) este importante pentru preven!ia accidenterilor, sau (3)
a fost identificatd drept veriga slabi din profilul inotdtorului, pentru stilul respectiv.

O alti alegere se referd la modelul de antrenament pe uscat: puteli opta pentru
un program clasic de antrenament de forfd sau pentru un program de tip circuit.
Programele clasice de antrenament de forli implici executarea unui numdr de seturi
gi repeteri ale unuia sau a doue exercitii simultan, gi apoi executarea urm6.torurui set
de exercilii. Aceste programe se potrivesc mai bine inotdtorilor de varsta studentiei si
mai mari. Dimpotrivi, programele de tip circuit implici o serie de exercitii executate
intr-o succesiune. Dupd realizarea unui set dintr-un anumit exerciliu, sportivul trece
Ia urmdtorul. Programele circuit sunt ideale atunci (,1) cAnd programul pe uscat este
executat pe marginea piscinei, (2) cAnd la programul respectiv participe un grup
mal mare de inotdtori sau (3) cdnd se antreneazi un grup de inotitori mai tineri.
Un avantaj suplimentar al programelor circuit este ce economisesc timp, permitind
executarea unui numir mai mare de exercilii intr-un interval scurt.

Pentru a vi maximiza rezultatele atunci cind executali un program pe uscat
clasic sau de tip circuit, alegefi cu griji ordinea in care realizali exerciliile. Toate pro-
gramele ar trebui sd inceapd cu o perioadi de incdlzire de 10 minute, care constd
din exercilii dinamice de flexibilitate 5i aerobicd de intensitate scdzutd. Dupd incdl-
zire, trebuie si includefi cateva exercilii de prevenire a accidentirilor 9i de stabili-
zare (alegeti dintre cele prezentate in capitolul 5). Ar trebui si incepeli cu exercifii
pentru intregul corp, care combine migcerile extremitililor superioare gi inferioare,
si continuali cu exercitii complexe, care antreneazd mai multe incheieturi, ti abia
apoi, si abordali exercifiile de izolare. De exemplu, atunci cind antrenati extre-
mitatea superioara tj centura scapulard, ati putea incepe cu cositoarea pentru un
singur bra! (pagina '188), urmatd de flexii cu haltera cu prizi largi din culcat pe
banci (pagina 82) 9i puteti incheia cu flexia bicepSilor cu ganteri (pagina 38))tdeea
principald este si evitafi si incordali bicepsul prima date, ceea ce ir putea obosi
bicepsul brahial ;i ar scidea greutatea totare pe care afi putea-o ridica in cadrul l
exerciliului pentru un singur bra!. in ceea ce prive;te inotul, ar fi bine sa evitali i
realizarea unui set solicitant de lovituri, inainte de a executa setul principal pentru
stilul liber in timpul unui antrenament, deoarece, dacd picioarele obosesc, nu.veti
beneficia pe deplin de pe urma setului pentru stilul liber. Dupi incheierea printi_
palelor exercilii, putefi dedica pulin timp unor exercifii suprimentare de stabilizare,
precum 5i unor inttnderi statice ti de flexibilitate. De retinut cd programul final ar j
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trebui si fie alcdtuit din mai mult de trei exercilii (numirul limitat folosit in acest
caz serveste doar ca exemplu).

Un alt concept care trebuie si fie luat in calcul se referi la exerciliile de impin-
gere 9i la cele de tracliune. Exerciliile de impingere precum flotirile si impinsul din
pozifia culcat lucreazd in special mugchii pectorali 9i tricepsul, in vreme ce exercitjile
de forli precum tracfiunile 9i ramatul din pozilia agezat lucreazd in special marele
dorsal si bicep;ii. Deoarece aceste tipuri de exercilii se reflectd in grupele de mugchi
cirora li se adreseazi, executarea lor consecutivi este deseori benefici in cadrul
unui program pe uscat, deoarece caracterul alternativ al exercitiilor permite unei
grupe si se relaxeze, in timp ce cealalt; lucreazE.

Urmitorul aspect care trebuie discutat este numirul de seturi ;i repetiri din
fiecare exerciliu pe care ar trebui si il realizafi. Numirul repetdrilor este dictat de
relafia inversd dintre volum pi intensitate. Volumul exercitiului este egal cu numErul
total al repetirilor efectuate, iar intensitatea este o misuri a efortului exercitat in
momentul executarii exerciliului. De exemplu, s-ar putea si reugili sd executali 15
repeteri cu gantere de 11 kg, dar, dacd ar trebui si folosili o ganteri de 18 kg, s-ar
putea sd executali doar 8 repeHri. Aceastd relalie este importante in funcfie de
obiectivul antrenamentului. Dacd incercafi si imbunitiiili anduranfa musculari,
ar trebui si alegefi o greutate care si vi permiti sd executafi 15-20 de repeteri.
Daci obiectivul este acela de a dezvolta forfd, ar trebui si folosili o greutate care
sd vd permiti sd executali doar 5-8 repetiri. in general, atunci cind executali mai
multe repetiri (15-20), ar trebui si puteti realiza doud seturi, in timp ce, atunci
cind executafi mai puline repetari (5-8), ar trebui si puteti realiza patru sau cinci
seturi. Daci mutchii vizati se simt obosili la ultimele 2-3 repetari ale setului final,
atunci puteti executa o combinalie de seturi 5i repetiri pentru un anumit exercitiu.
in cadrul programelor de tip circuit, numirul repetdrilor poate fi predeterminat sau
contra cronometru. De exemplu, putefi realiza la o sesiune de lucru 30 de abdomene
(num5r stabilit de repetiri) sau oricAte puteli executa intr-un minut (dictat de timp).

Obiectivul antrenamentului de anduranti prin comparatie cu cel de forld va
depinde de faptul dacd vi aflaii sau nu in timpul sezonului competitional. Aici inter-
vine principiul periodizerii. Periodizarea implici. divizarea sezonuluiin mai multe faze,
fiecare cu obiectivul ei de antrenament. Scopul principal este acela de a preveni
extenuarea cauzatd de antrenarea in exces si maximizarea performanlei.

Antrenament pe uscat pentru inotitorii tineri
Un aspect important care trebuie luat in calcul la antrenamente este vdrsta inoti-
torului. Nu cu foarte mult timp in urmi, antrenamentul de rezistenld sau de forli
era considerat inadecvat 9i posibil periculos pentru atletul tAndr. Se considera ci
participarea la antrenamentele de rezisten!i mireste riscul accidentirilor la nivelul
plicii de crestere, cu consecinte negative asupra dezvoltirii copilului. Dar siguranla
9i eficienla antrenamentului de rezistenld la tineri sunt acum temeinic documentate E
gi sustinute de pozilia sau de declaraiiile unor institulii precum: Colegiul American
al Medicinei Sportive (ACMS), Academia Americani de pediatrie (AAp), Societatea
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Ortopedici Americani pentru Medicind Sportive (AOSSM) 9i Asocialia Nalionald
de Fortd gi Condilionare (NSCA).

Datoriti antrenamentului de rezistenla tinerii inotatori i;i sporesc sansele de
succes, prin imbunitdlirea performantei gi prin scdderea riscului de accidentare.
Programul de de rezistenli pe uscat ii pregategte tj pentru soricitirire antrenamen-
telor in apd. Printre beneficiile specifice se numd.ri: cregterea forlei si anduranlei
musculare, dezvoltarea fortei totale a corpului 5i stabilitetii in juiul articulafiilor,
formarea musculaturii si a densitdtii osoase minerale, toate acestea ducdnd la imbur-
natetirea performantei sportive.

Studiile aratd ci dobdndirea foriei in decursul antrenamentelor pe uscat in peri;
oada preadolescenlei este posibili dacd programul ales are durata, intensitatea gi
volumul adecvate. Urmand recomandirile actuale, tinerii aflefi ar trebui sE. execute
doud sau trei seturi a 13-15 repeteri pentru fiecare exercitiu. sesiunile de antrena-
ment ar trebui sd aibd loc doud sau trer zile pe sdptimand, in zile neconsecutive.
Trebuie precrzat ci acest cd;tig de forld se produce deseori prin adaptirile la factorii
neuromusculari precum activarea, recrutarea si coordonarea unitililor motorii,,i nu
prin cregterea dimensiunii mu;chilor (hipertrofie). Tinerii atleli nu posedd suficienli
hormoni pentru clddirea de muschi care sd genereze hipertrofie musculard, dai,
dupi pubertate, cfutigul de forti realizat prin antrenament, at6t la birbafi, cdt;i la
femei, este asociat cu cresterea masei musculare datoratd influentelor hormonale.
Antrenamentul de rezistenld nu va conduce la cresteri ale indltimii, dar nu existi
date care sd indice ci acesta ar impiedica dezvoltaiea scheletului.

inainte ca un atlet tindr si inceapi un program de rezistenfd, acesta ar tre-
bui sd aibi suficienta maturitate emofionald, pentru a accepta gi a urma indicalii.
Sportivul ar trebui sd fie capabil si infeleagi beneficiile ;i riscurile asociate unui
program de antrenament de reztstentd 9i ale unor exercilii specifice. Atunci cAnd
selectati exercifiile, nu uitali ci forla gl coordonarea inotdtorilor dintr-o anumitd
categorie de vArsti pot varia semnificativ. Exerciliile ar trebui sd fie selectate
individual gi adaptate, dacd este cazul. in acest text sunt indicate exercifiile care
trebuie evitate de tinerii inotitori, iar exemplele ilustreazi modalitdfi prin care le
puteti modifica, pentru a le putea adapta la categoriile de virsti avute in vedere.

Atunci cind creati programe de antrenament de rezistenle pentru tinerii atleli,
se recomandd o abordare progresivi in selectarea exercifiilor. Aceastd abordare se
axeazd pe forma gi tehnica adecvate, pe supervizarea corecte a tuturor sesiunilor
de antrenament 9i pe cresterea lentd 5i succesivi a numirului ,i dificult;lii.exercj_
Iiilor' Kraemer;i Fleck (2005) explice importanla selectirii adecvate a exerciiiilor,
cu o serie de observalii pentru atleli de diverse vArste (tabelul 1.1).

. 
Atunci cdnd analizali rolul important al fiecirui mu;chi in mecanica celor patru

stiluri de inot, putefi observa ci muschri puternici si eficient antrenati sunt esen-
liali pentru mentinerea tehnicii adecvate, imbunitilind performanla si reducAnd
riscul de accidentare. Fiecare dintre capitolele urmdtoare include exercitii destinhe
diverselor grupe de mugchi, astfel incit si fie utile in mod direct pentru mi;cdrile
specifice inotului.


