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INOTATORU

IN MISCAR

Anatomia inotului este atat un ghid vizual referitor la rolul sistemului mus-
culo-scheletic in cadrul celor patru stiluri de inot de competitie, cat si un
catalog de exercitii care pot fi executate in sala si pe uscat, dar cu orientare catre
aceastd formd de miscare. Exercitiile din acest volum va vor ajuta sa vd maximizati
performanta si sa dobanditi o serie de avantaje in concursuri. Exemplele speci-
fice va vor ajuta sa alegeti exercitiile care antreneaza muschii cel mai des folositi
pentru fiecare miscare, tip de start si intoarcere, pentru a va asigura ca obtineti
cele mai bune rezultate in urma programului ales. Am inclus si exercitii care va
pot preveni accidentdrile prin consolidarea muschilor stabilizatori si prin reducerea
dezechilibrelor musculare. Pentru a va ajuta sd intelegeti cum va puteti maximiza
performanta cu ajutorul acestor exercitii, am inclus si descrieri ale rolului pe care
il joaca diversi muschi in propulsarea fnotatorului in apd, dar si recomandari refe-
ritoare la executarea anumitor exercitii care au in vedere in special aceste grupe
de muschi stabilizatori. Acest capitol cuprinde o prezentare generald a principali-
lor muschi folositi in miscdrile de lovire, in fazele active, de propulsare si in fazele
premergatoare, pasive, pentru cele patru stiluri de inot: liber, fluture, spate si bras.
De asemenea, aborddm o serie de principii de rezistenta si conditie fizicd, aratand
care este importanta lor in crearea unui program de antrenament pe uscat pentru
inot. Capitolele 2-8, organizate pe principalele parti ale corpului, contin exercitii
cu ilustratii, descrieri si instructiuni usor de urmat. llustratiile anatomice care inso-
tesc exercitiile sunt prevdzute cu coduri de culori pentru a arata care sunt muschii
principali si secundari, precum si tesuturile conjunctive folosite in fiecare exercitiu
si in fiecare miscare specifice notului.

- Muschi principali |:| Muschi secundari I:' Tesuturi conjunctive

Tnotétorii trebuie sa faca fatd unor provociri aparte, cu care nu se confruntd
atletii care practicd majoritatea sporturilor de uscat. Prima provocare o constituie
faptul ca la toate cele patru stiluri de inot de competitie este solicitat intregul corp,
cu alte cuvinte, sunt implicati atat muschii extremitatilor superioare, cat si cei ai
extremitdtilor inferioare. Este necesar un efort coordonat al sistemului musculo-sche-
letic, pentru a mentine fiecare parte a corpului in miscarea corectd, cu scopul de a
maximiza eficienta deplasarii in apa. Pentru a vizualiza acest efort coordonat, ima-
ginati-va corpul ca pe un lant lung, si fiecare segment al corpului ca pe o veriga din
acest lant. Deoarece toate sunt legate intre ele, miscarea unui segment afecteaza
toate celelalte parti. Aceastad legdtura, denumitd de obicei ,lantul cinetic”, permite
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transferul fortei generate de brate, prin tors, catre picioare. Daca una dintre verigi
este slabd, se poate intrerupe transferul de fortd, miscarile corpului isi pot pierde
coordonarea si poate creste riscul accidentdrilor.

O altd provocare a inotului este faptul ca inotdtorii trebuie sa isi creeze propria
baza de sprijin. Spre deosebire de atletii care practicd sporturi de uscat si care au o
suprafata stabila de pe care isi iau avant, la inot trebuie sa iti creezi propria baza de
sprijin, deoarece antrenamentul, in cea mai mare parte, se desfasoara in mediu lichid.
Secretul fluidizarii miscarii extremitatilor superioare si inferioare in apa si al genera-
rii simultane a unei baze ferme de sprijin este un trunchi puternic si stabil. Cel mai
bine va puteti imagina trunchiul ca pe temelia pe care se cladesc muschii din partea
superioara si din cea inferioard a corpului. Chiar si o casa rezistentd, foarte bine pro-
iectatd, se va prabusi la un moment dat, daca fundatia este slaba.

Fara nicio indoiald, inotul in sine este modul cel mai eficient de a deveni un ino-
tator mai bun si mai rapid, dar existd cateva componente din afara apei care joaca
un rol important in dezvoltarea practicantului. Una dintre ele este un program pe
uscat bine elaborat, care sa se bazeze pe aprecierea exactd a relatiei dintre cadrul
muscular al corpului si mecanica miscdrilor. Atunci cand sunt folositi pentru inot,
muschii functioneaza, in principal, fie ca agent al unui segment al corpului, fie ca
stabilizator al unui astfel de segment. Un exemplu de muschi care functioneaza
astfel este marele dorsal, cunoscut si ca muschiul spatelui, care deplaseaza bratul
in apd in timpul fazei propulsive, la toate cele patru stiluri competitionale. Acti-
vitatea aproape constantd a musculaturii abdominale de
bazd este un exemplu elocvent al unei grupe de muschi

ce actioneazd ca mecanism de stabilizare. Ambele functii liber
sunt vitale pentru mecanica adecvatd a miscarilor si pen-
tru deplasarea eficientd prin apd. Descrierile modelelor de Lda] spate
folosire a muschilor pentru fiecare dintre cele patru stiluri S
sunt. clas!ﬁca’Fe drept_ actlve_m timpul fazei propulsive, al (& ] bras
fazei pasive si al celei de lovire. ==
In capitolele care urmeaza, in cadrul descrierilor exer-

s . oL . . . —A~.] fluture
citiilor veti observa cinci simboluri, unul pentru fiecare stil T
in parte si unul pentru start si intoarceri. Scopul acestor start si
simboluri este acela de a identifica exercitiile cele mai adec- @ intoarceri

vate pentru un anumit stil sau pentru un anumit gen de
start si intoarceri.

Stilul liber

Atunci cand mana intrd in apd, incheietura si cotul o urmeaza, iar bratul este intins
in pozitia initiald a fazei propulsive. Rotirea in sus a omoplatului permite inotatorului
sd adopte o pozitie alungitd in apa. Din aceasta pozitie, prima parte a fazei pro-
pulsive incepe cu prinderea. Miscdrile initiale sunt mai intai generate de portiu-
nea claviculard a pectoralului mare. Intervine imediat si latissimus dorsi (marele
dorsal), pentru a sustine muschiul pectoral mare. Acesti doi muschi genereaza
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majoritatea fortei create in timpul tragerii sub apd, in spe-
cial in cea de-a doua jumadtate a tragerii. Flexorii incheieturii
actioneaza pentru a mentine incheietura intr-o pozitie de
usoard flexie pe intreaga durata a fazei propulsive. La nivelul
cotului, flexorii cotului (bicepsul brahial si muschiul brahial)
incep sd se contracte la inceputul fazei de prindere, ducand
treptat cotul din extensie totald intr-o pozitie flexatd, de
aproximativ 30 de grade. In ultima parte a fazei propulsive,
tricepsul brahial actioneaza pentru a intinde cotul, ceea ce
aduce palma in spate si in sus cdtre suprafata apei, incheind
astfel faza propulsivd. Amploarea totald a extensiei care se
produce depinde de mecanica specificd a stilului de inot si
de momentul in care initiati faza pasiva. Deltoidul si coafa
rotatorilor (muschii supraspinos, infraspinos, rotund mic si
subscapular) sunt principalii muschi activi in faza pasiva; ei actioneaza pentru a
scoate bratul si palma din apd, pe langa solduri, si pentru a le readuce intr-o pozitie
deasupra capului, pentru reintrarea in apd. Miscarile bratelor in timpul stilului liber
sunt reciproce, ceea ce inseamna cd, atunci cand un brat este implicat in propulsie,
celalalt se afld in repaus.

Existd cateva grupe de muschi care actioneaza ca stabilizatori in timpul fazei
active (propulsive) si a celei pasive. Una dintre principalele grupe o reprezinta stabi-
lizatorii omoplatului (pectoralul mic, romboid, ridicator al scapulei, trapezul median
si inferior si dintatul anterior), care, asa cum indicd si denumirea, servesc pentru a
ancora omoplatul. Functionarea adecvatd a acestei grupe de muschi este impor-
tantd, deoarece toate fortele propulsive generate de brat si de palma se bazeaza
pe faptul cd omoplatul are o bazd ferma de sprijin. In plus, stabilizatorii acestuia
colaboreaza cu deltoidul si cu coafa rotatorie pentru a repozitiona bratul in faza
pasiva. Principalii stabilizatori (transvers abdominal, drept abdominal, intern oblic,
extern oblic si erector spinal) sunt esentiali si pentru mecanica eficientd a miscarii,
deoarece servesc drept punte de legaturd intre miscdrile extremitatilor superioare
si ale celor inferioare. Aceastd legaturd este esentiald pentru coordonarea rotirii
corpului care se produce in timpul stilului de inot liber.

La fel ca miscdrile bratelor, si miscarile de lovire pot fi impdrtite in faza propulsiva
si faza pasivd; acestea se mai denumesc ,,downbeat" si, respectiv, ,,upbeat”. Faza
propulsiva incepe la nivelul bazinului, prin activarea muschiului iliopsoas si a drep-
tului femural. Acesta din urmd initiaza si extensia genunchiului, care urmeazad ime-
diat dupa flexia bazinului. Cvadricepsul (vastul lateral, vastul intermediar si vastul
medial) ajutd dreptul femural sa creeze o extensie de amploare la nivelul genunchiu-
lui. Si faza pasiva incepe la nivelul bazinului, insa prin incordarea muschilor fesieri
(in special fesierul mare si mediu) si este urmata imediat de contractarea muschilor
ischiocrurali (bicepsul femural, muschii semitendinos si semimembranos). Ambele
grupe de muschi actioneaza ca extensori ai soldului. Pe durata intregii miscari de
lovire, piciorul este mentinut in pozitie plantar flexatd, ce urmeazad dupa activarea
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gastrocnemianului si a solearului si a presiunii exercitate de apa in timpul portiunii
de propulsie a lovirii.

Stilul fluture

Principala diferentd dintre sti-
lul fluture si stilul liber este cd
bratele se misca la unison la
fluture, in vreme ce la stilul
liber se produc miscdri reciproce. Deoarece stilurile fluture si liber au acelasi mod
de tractiune sub apa, tiparele de recrutare a muschilor sunt aproape identice. La fel
ca la stilul liber, bratele inotdtorului la stilul fluture se afld in pozitie alungitd, atunci
cand initiazd portiunea propulsivd sub apa. Muschii care sunt activi pe parcursul
intregii faze propulsive sunt pectoralul mare si marele dorsal, care functioneaza
ca fortd motrice primara, si flexorii incheieturii, care actioneaza pentru a mentine
incheietura intr-o pozitie neutrd, spre usor flexata. Bicepsul brahial si muschiul
brahial sunt activi atunci cand cotul trece din pozitie complet intinsa, la initierea
prinderii in flexie de aproximativ 40 de grade in partea mediand a tractiunii. Spre
deosebire de stilul liber, extensia cotului este maxima in partea finala a tractiunii,
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 bratului in faza
pasivd, dar mecanica este oarecum diferitd. La stilul fluture nu exista acea rotire
a corpului care ajuta procesul pasiv la stilul liber; in schimb, se produce o miscare
ondulatorie a torsului, ceea ce aduce intreaga portiune superioard a acestuia in
afara apei, pentru a sustine faza pasiva.

Din nou, muschii de stabilizare a omoplatului sunt extrem de importanti, deoa-
rece actioneazad pentru a asigura un punct ferm de sprijin pentru fortele propulsive
generate de brate si ajutd la repozitionarea bratelor in faza pasiva a loviturii. Desi stilul
fluture nu implica rotirea corpului prezentd la stilul liber, stabilizatorii principali sunt
la fel de importanti pentru legarea miscdrilor extremitatilor superioare si inferioare
si au un rol determinant in crearea miscarii ondulatorii care permite inotdtorului sa
scoata din apa partea superioard a torsului si bratele in faza pasiva. Miscarea ondula-
torie este initiatd cu contractarea muschilor paraspinali care se regdsesc in mai multe
grupe din partea inferioard a spatelui, pana la baza craniului. Aceasta contractare are
drept rezultat arcuirea spatelui, moment in care bratele se afld in faza pasiva. Intervine
imediat contractarea muschilor abdominali, ceea ce pregateste partea superioard a
corpului sa urmeze intrarea mainilor in apd, pentru a initia faza propulsiva a loviturii.

La fel ca In cazul bratelor, muschii folositi pentru a genera miscarile de lovire
la stilul fluture sunt identici cu cei folositi la stilul liber; singura diferenta la nivelul
mecanicii stilului fiind cd picioarele se miscd la unison. Faza propulsiva incepe cu
contractarea muschilor iliopsoas si dreptul femural, care actioneaza ca flexori ai
soldului. De asemenea, dreptul femural initiazad extensia genunchiului, iar activarea
grupei musculare a cvadricepsului ajutd la extensia acestuia. Grupa muschilor fesieri
dominad faza pasivd. Contractarea concomitentd a ischiocruralilor actioneaza si ea
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pentru a extinde bazinul. Piciorul este mentinut in pozitie plantar flexatd printr-o
combinatie a rezistentei din apa si activarea gastrocnemianului si a solearului, care
actioneaza ca flexori plantari. Lovitura delfinului care se foloseste la inceputul cur-
sei si la fiecare intoarcere foloseste o grupa mai mare de muschi, decat miscarea
de mai micd amploare si mai izolatd, asociata deplasarii bratelor. Pe langa miscarile
generate la nivelul bazinului si al genunchiului, lovitura delfinului include misca-
rile ondulatorii ale torsului prin activarea principalilor stabilizatori si a musculaturii
paraspinale.

Stilul spate

Desi stilul spate este diferit (datorita
pozitiei corpului) de celelalte stiluri de
not, etapele acestuia pot fi impartite,
totusi, in faza propulsivd (patrunderea
mainii in apd), o componentd de prin-
dere, o componentad de final si o faza
pasivd. Rotirea umdrului amplaseaza
mana intr-o pozitie in care degetul mic
este primul care intrd in apd. Tinand
cont si de extensia cotului, observam
cd Tnotdtorul se afla intr-o pozitie alun-
gitd, atunci cand initiazd faza propulsiva sub apd. O diferenta fata de stilul liber
sau fluture este cd, in acest caz, componenta initiald de prindere este dominata de
latissimus dorsi (marele dorsal). Pectoralul mare are o contributie minora. Tn ciuda
acestor diferente, latissimus dorsi si pectoralul mare sunt in continuare principa-
lele motoare de actiune si sunt activi, intr-o oarecare masurd, pe intreaga duratd a
fazei propulsive. Desi flexorii incheieturii continua sd fie parte integranta a intregii
faze propulsive, incheietura se mentine intr-o pozitie neutrd, spre usor intinsa. Prin
combinarea fortelor de presiune din apd cu activarea bicepsului brahial si a mus-
chiului brahial, cotul trece intr-o pozitie de flexare de aproximativ 45 de grade, la
inceputul prinderii. Pand la incheierea prinderii, cotul poate ajunge chiar si intr-o
extensie de 90 de grade, cu putin timp Tnaintea trecerii la componenta de final.
La fel ca in cazul componentei de final a stilului fluture, si in cazul stilului spate
extensia fortata a cotului este esentiald, solicitand tricepsul brahial in partea finala
a fazei propulsive.

Rolul musculaturii stabilizatoare la stilul spate este asemanator cu cel de la sti-
lul liber, in mare parte si datorita miscarii reciproce similare a bratelor si integrarii
miscarii de rotire a corpului, in cadrul ambelor stiluri.

Miscarea de lovire la stilul spate este o combinatie de miscari care se regaseste si
la mecanica loviturilor de la stilurile liber si fluture. La fel ca stilul liber, cel pe spate
foloseste miscari reciproce de lovire. Principala diferentd constd in faptul ca pozitia
inotatorului determind ca cea mai mare parte a fortei sa fie generatd pe portiunea
pasiva a loviturii, si nu pe cea propulsivd, ca la stilul liber. De asemenea, stilul spate
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foloseste lovitura delfinului la inceputul turei si la fiecare intoarcere. Tiparele de
solicitare a muschilor sunt aceleasi in fiecare caz; singura modificare, generata de
pozitia corpului, se referd la directie.

Stilul bras

La fel ca in cazul celorlalte stiluri, miscarile bratelor care
se produc la bras sunt impadrtite in faza propulsiva si in
cea pasivd. Faza propulsiva incepe atunci cand umerii si
bratele se afld in pozitie alungita deasupra capului. Prima
jumadtate a tractiunii sub apd este asemdndtoare cu cea
folositd la stilurile liber si fluture. Portiunea claviculara a
pectoralului mare este cea care initiaza miscarea, urmata
imediat de marele dorsal. In cea de-a doua jumatate a mis-
carii de tractiune, incordarea puternica a acestor muschi
trage bratele si mainile catre linia mediand a corpului,
pentru a incheia tractiunea. Fortele generate in faza finala
sunt directionate catre propulsarea inotatorului in apa,
dar si catre propulsarea in sus a torsului, miscare sprijinitd
de contractia muschilor paraspinali. Astfel, capul si umerii inotdtorului sunt adusi
deasupra apei. Flexia si rotirea cotului aduc mainile cétre linia mediana a corpului
si marcheaza trecerea cdtre faza pasiva. Pentru ca mainile sd revind in pozitia de
plecare, bratele trebuie sd ajunga din nou sub piept. Aceastd miscare se realizeaza
prin recrutarea pectoralului mare, a deltoidului anterior si a capului lung al bicep-
sului brahial, care actioneazi pentru a flexa incheietura umarului. Tn acelasi timp,
extensia cotului datorata tricepsului brahial are drept rezultat incheierea fazei pasive,
bratele revenind in pozitia elongata.

Siin ceea ce priveste acest stil de not, musculatura stabilizatoare a omoplatului
este esentiald pentru crearea unei baze ferme de sprijin pentru miscarile si fortele
generate de brate. La fel ca la stilul fluture, si stilului bras ii lipseste componenta de
rotire a corpului. Cu toate acestea, musculatura stabilizatoare principald este impor-
tanta pentru asigurarea legaturii dintre tiparele de miscare ale extremitatilor superi-
oare si ale celor inferioare.

Mecanica loviturilor poate fi impartitd, la fel ca miscdrile bratelor, in faza pro-
pulsiva, care constd din componentele de ,outsweep” (miscare spre exterior) si
~insweep" (miscare spre interior), si faza pasiva. Faza propulsivad incepe cu picioa-
rele si soldurile depdrtate si cu genunchii si picioarele flexate. Miscarea de tip
outsweep este initiatd prin rotirea inspre exterior a picioarelor, care se realizeaza
printr-o combinatie de miscari la nivelul soldurilor, al genunchilor si al gleznelor.
Dupa ce piciorul este intors inspre exterior, miscarea rapidad este continuata prin
extensia soldului si a genunchiului. Fesierii si muschii ischiocrurali actioneaza pen-
tru a extinde soldul, in vreme ce dreptul femural si cvadricepsul actioneaza pentru
a indrepta genunchiul. La trecerea de la outsweep la insweep, genunchii si soldul
nu sunt complet intinsi, asa ca grupele respective de muschi isi continud actiunea
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catre componenta de insweep, pand cand genunchii si soldul sunt complet intinsi.
La inceputul miscdrii de insweep, picioarele se afld in pozitie de abductie, stimuland
crearea de fortd prin adductia rapidd a picioarelor. Acestea revin unul langa altul
prin contractia muschilor adductori care se afla pe portiunea superioara a coap-
sei interioare. Pentru a reduce tractiunea din portiunea finald a miscarii insweep,
muschii coapsei sunt activati pentru a aduce piciorul si glezna in pozitia cu varful
intins. Faza pasiva se realizeaza prin activarea dreptului femural si a muschiului
iliopsoas, care ajutd la flexarea soldului, si recrutarea muschilor ischiocrurali, care
ajuta la flexarea genunchiului.

Programe de antrenament pe uscat

Desi scopul acestei carti nu este acela de a oferi detalii si indicatii complete pentru
astfel de programe, prin intermediul ei, sperdm sd intelegeti modul in care fiecare
exercitiu in parte vd poate fi util in activitatea dumneavoastra de inotdtor. Astfel,
veti putea sd luati decizii in cunostintd de cauzd, atunci cand alegeti exercitiile pen-
tru un anumit program. De exemplu, daca programul necesitd un exercitiu care
se adreseaza tricepsului, puteti alege unul dintre cele prezentate in capitolul 2. Tn
randurile ce urmeaza vom enumera si cateva principii si idei generale pentru pro-
gramele de antrenament.

Trebuie sa aveti in vedere anumite aspecte, atunci cand creati un program de
antrenament pe uscat. Natura repetitivd a acestui sport predispune inotatorii la
dezvoltarea unor dezechilibre musculare. Mai exact, muschi precum marele dor-
sal si pectoralul mare se dezvolta in exces, in comparatie cu muschii mai mici care
reprezinta stabilizatorii scapulari (in special trapezul median si inferior si romboizii).
Tn extremitatea inferioara, cvadricepsul si flexorii soldului devin deseori dominanti,
in comparatie cu muschii ischiocrurali si muschii fesieri, mai putin dezvoltati. Aceste
dezechilibre musculare nu genereaza doar dezechilibre legate de forta, ci si unele pri-
vind flexibilitatea si postura, care vad pot predispune la accidentdri si vd pot impiedica
sd atingeti performanta optimd. Tocmai de aceea, atunci cand creati un program
pe uscat, trebuie sd includeti si o componentd de flexibilitate. Studii recente din
domeniul antrenamentelor de flexibilitate sustin ca intinderile dinamice si tiparele
miscdrilor sunt un mod eficient de a va pregati pentru o sesiune de exercitii. Puteti
alege anumite procedee ce includ miscdri ale intregului corp, care pot servi drept
incdlzire de intensitate scazutd, ameliorand in acelasi timp si problemele legate de
inflexibilitate. Puteti acorda o atentie suplimentara si grupelor mai rigide de muschi
prin intermediul intinderilor statice executate la incheierea programului pe uscat.

Trebuie sd analizati foarte bine ce exercitii selectati. Transferul si izolarea sunt
doua concepte care va pot ajuta sd faceti alegerile potrivite. Transferul reprezinta
capacitatea unui exercitiu de a antrena muschii, intr-un mod care perfectioneaza o
anumitd abilitate sau un anumit sport, in acest caz, inotul. Transferul poate fi cla-
sificat in forme directe si indirecte. Transferul direct implicd alegerea unui exercitiu,
tocmai pentru cd miscarile care Ti sunt asociate au o legatura evidenta cu o anumita
componenta a unuia dintre principalele stiluri de Tnot. Un astfel de exemplu ar fi
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folosirea exercitiului cu mingea de fitness (vezi pagina 148), deoarece imitd in mod
direct pozitia de-a lungul apei pe care inotdtorii o adopta la start si la intoarceri. Tran-
sferul indirect implica alegerea unui anumit exercitiu, 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 alegerea exercitiului de tractiune
a marelui dorsal (vezi pagina 132), deoarece se adreseaza acestui puternic muschi,
principalul motor al bratelor la toate stilurile de inot. Izolarea implica alegerea unui
exercitiu care are in vedere un anumit muschi sau o anumita grupd de muschi, cu
scopul consoliddrii unei zone care (1) poate fi insuficient dezvoltata din cauza dez-
echilibrelor musculare, (2) este importantd pentru preventia accidentdrilor, sau (3)
a fost identificatd drept veriga slaba din profilul inotatorului, pentru stilul respectiv.

O altd alegere se referd la modelul de antrenament pe uscat: puteti opta pentru
un program clasic de antrenament de fortd sau pentru un program de tip circuit.
Programele clasice de antrenament de fortd implicd executarea unui numar de seturi
si repetdri ale unuia sau a doud exercitii simultan, si apoi executarea urmatorului set
de exercitii. Aceste programe se potrivesc mai bine inotdtorilor de varsta studentiei si
mai mari. Dimpotrivd, programele de tip circuit implica o serie de exercitii executate
intr-o succesiune. Dupd realizarea unui set dintr-un anumit exercitiu, sportivul trece
la urmatorul. Programele circuit sunt ideale atunci (1) cand programul pe uscat este
executat pe marginea piscinei, (2) cand la programul respectiv participa un grup
mai mare de Tnotatori sau (3) cand se antreneaza un grup de Tnotdtori mai tineri.
Un avantaj suplimentar al programelor circuit este cad economisesc timp, permitand
executarea unui numdr mai mare de exercitii intr-un interval scurt.

Pentru a vd maximiza rezultatele atunci cand executati un program pe uscat
clasic sau de tip circuit, alegeti cu grijd ordinea in care realizati exercitiile. Toate pro-
gramele ar trebui sd inceapa cu o perioada de incalzire de 10 minute, care consta
din exercitii dinamice de flexibilitate si aerobica de intensitate scdzutd. Dupd incal-
zire, trebuie sd includeti cateva exercitii de prevenire a accidentdrilor si de stabili-
zare (alegeti dintre cele prezentate in capitolul 5). Ar trebui sa incepeti cu exercitii
pentru intregul corp, care combind miscdrile extremitatilor superioare si inferioare,
sd continuati cu exercitii complexe, care antreneazd mai multe incheieturi, si abia
apoi, sd abordati exercitiile de izolare. De exemplu, atunci cand antrenati extre-
mitatea superioara si centura scapulard, ati putea incepe cu cositoarea pentru un
singur brat (pagina 188), urmatd de flexii cu haltera cu priza largd din culcat pe
bancd (pagina 82) si puteti incheia cu flexia bicepsilor cu gantera (pagina 38). Ideea
principald este sa evitati sd incordati bicepsul prima datd, ceea ce ar putea obosi
bicepsul brahial si ar scddea greutatea totala pe care ati putea-o ridica in cadrul
exercitiului pentru un singur brat. Tn ceea ce priveste inotul, ar fi bine si evitati
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. Dupa incheierea princi-
palelor exercitii, puteti dedica putin timp unor exercitii suplimentare de stabilizare,
precum si unor intinderi statice si de flexibilitate. De retinut cd programul final ar
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trebui sd fie alcatuit din mai mult de trei exercitii (numdrul limitat folosit in acest
caz serveste doar ca exemplu).

Un alt concept care trebuie sa fie luat in calcul se referd la exercitiile de impin-
gere si la cele de tractiune. Exercitiile de impingere precum flotarile si impinsul din
pozitia culcat lucreaza in special muschii pectorali si tricepsul, in vreme ce exercitiile
de forta precum tractiunile si ramatul din pozitia asezat lucreazd in special marele
dorsal si bicepsii. Deoarece aceste tipuri de exercitii se reflectd in grupele de muschi
cdrora li se adreseazd, executarea lor consecutivd este deseori beneficd in cadrul
unui program pe uscat, deoarece caracterul alternativ al exercitiilor permite unei
grupe sa se relaxeze, in timp ce cealaltd lucreaza.

Urmatorul aspect care trebuie discutat este numarul de seturi si repetari din
fiecare exercitiu pe care ar trebui sa il realizati. Numarul repetdrilor este dictat de
relatia inversa dintre volum si intensitate. Volumul exercitiului este egal cu numarul
total al repetdrilor efectuate, iar intensitatea este o masurd a efortului exercitat in
momentul executdrii exercitiului. De exemplu, s-ar putea sa reusiti sa executati 15
repetdri cu gantere de 11 kg, dar, daca ar trebui sa folositi o ganterd de 18 kg, s-ar
putea sa executati doar 8 repetari. Aceastd relatie este importantd in functie de
obiectivul antrenamentului. Dacd incercati sa imbunatatiti anduranta musculara,
ar trebui sd alegeti o greutate care sa vad permita sa executati 15-20 de repetari.
Dacad obiectivul este acela de a dezvolta fortd, ar trebui sa folositi o greutate care
sd vd permitd sd executati doar 5-8 repetdri. In general, atunci cand executati mai
multe repetdri (15-20), ar trebui sa puteti realiza doua seturi, in timp ce, atunci
cand executati mai putine repetdri (5-8), ar trebui sa puteti realiza patru sau cinci
seturi. Dacd muschii vizati se simt obositi la ultimele 2-3 repetari ale setului final,
atunci puteti executa o combinatie de seturi si repetdri pentru un anumit exercitiu.
Tn cadrul programelor de tip circuit, numarul repetdrilor poate fi predeterminat sau
contra cronometru. De exemplu, puteti realiza la o sesiune de lucru 30 de abdomene
(numdr stabilit de repetari) sau oricate puteti executa intr-un minut (dictat de timp).

Obiectivul antrenamentului de anduranta prin comparatie cu cel de fortd va
depinde de faptul daca va aflati sau nu in timpul sezonului competitional. Aici inter-
vine principiul periodizarii. Periodizarea implica divizarea sezonului in mai multe faze,
fiecare cu obiectivul ei de antrenament. Scopul principal este acela de a preveni
extenuarea cauzatd de antrenarea in exces si maximizarea performantei.

Antrenament pe uscat pentru inotatorii tineri

Un aspect important care trebuie luat in calcul la antrenamente este varsta inota-
torului. Nu cu foarte mult timp in urmd, antrenamentul de rezistenta sau de forta
era considerat inadecvat si posibil periculos pentru atletul tanar. Se considera ca
participarea la antrenamentele de rezistentd mareste riscul accidentarilor la nivelul
pldcii de crestere, cu consecinte negative asupra dezvoltdrii copilului. Dar siguranta
si eficienta antrenamentului de rezistenta la tineri sunt acum temeinic documentate
si sustinute de pozitia sau de declaratiile unor institutii precum: Colegiul American
al Medicinei Sportive (ACMS), Academia Americana de Pediatrie (AAP), Societatea
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Ortopedicd Americana pentru Medicind Sportiva (AOSSM) si Asociatia Nationald
de Forta si Conditionare (NSCA).

Datorita antrenamentului de rezistenta tinerii inotatori isi sporesc sansele de
succes, prin imbundtatirea performantei si prin scdderea riscului de accidentare.
Programul de de rezistentd pe uscat ii pregateste si pentru solicitarile antrenamen-
telor in apd. Printre beneficiile specifice se numara: cresterea fortei si andurantei
musculare, dezvoltarea fortei totale a corpului si stabilitatii in jurul articulatiilor,
formarea musculaturii si a densitatii osoase minerale, toate acestea ducand la imbu-
ndtdtirea performantei sportive.

Studiile aratd cd dobandirea fortei in decursul antrenamentelor pe uscat in peri-
oada preadolescentei este posibild dacd programul ales are durata, intensitatea si
volumul adecvate. Urmand recomandadrile actuale, tinerii atleti ar trebui sa@ execute
doua sau trei seturi a 13—15 repetari pentru fiecare exercitiu. Sesiunile de antrena-
ment ar trebui sd aiba loc doud sau trei zile pe sdaptdmand, in zile neconsecutive.
Trebuie precizat cd acest castig de fortd se produce deseori prin adaptarile la factorii
neuromusculari precum activarea, recrutarea si coordonarea unitatilor motorii, si nu
prin cresterea dimensiunii muschilor (hipertrofie). Tinerii atleti nu poseda suficienti
hormoni pentru cladirea de muschi care sa genereze hipertrofie musculard, dar,
dupa pubertate, castigul de fortd realizat prin antrenament, atat la barbati, cat si la
femei, este asociat cu cresterea masei musculare datorata influentelor hormonale.
Antrenamentul de rezistentd nu va conduce la cresteri ale Tndltimii, dar nu exista
date care sa indice cd acesta ar impiedica dezvoltarea scheletului.

Tnainte ca un atlet tanar sa inceapd un program de rezistentd, acesta ar tre-
bui sd aiba suficientd maturitate emotionald, pentru a accepta si a urma indicatii.
Sportivul ar trebui sa fie capabil sd inteleagd beneficiile si riscurile asociate unui
program de antrenament de rezistenta si ale unor exercitii specifice. Atunci cand
selectati exercitiile, nu uitati ca forta si coordonarea inotéatorilor dintr-o anumita
categorie de varsta pot varia semnificativ. Exercitiile ar trebui sa fie selectate
individual si adaptate, dacd este cazul. In acest text sunt indicate exercitiile care
trebuie evitate de tinerii inotdtori, iar exemplele ilustreazd modalitdti prin care le
puteti modifica, pentru a le putea adapta la categoriile de varstad avute in vedere.

Atunci cand creati programe de antrenament de rezistenta pentru tinerii atleti,
se recomanda o abordare progresiva in selectarea exercitiilor. Aceasta abordare se
axeaza pe forma si tehnica adecvate, pe supervizarea corectd a tuturor sesiunilor
de antrenament si pe cresterea lentd si succesivd a numarului si dificultatii exerci-
tiilor. Kraemer si Fleck (2005) explicd importanta selectdrii adecvate a exercitiilor,
cu o serie de observatii pentru atleti de diverse varste (tabelul 1.1).

Atunci cand analizati rolul important al fiecarui muschi in mecanica celor patru
stiluri de Tnot, puteti observa ca muschii puternici si eficient antrenati sunt esen-
tiali pentru mentinerea tehnicii adecvate, imbunatdtind performanta si reducand
riscul de accidentare. Fiecare dintre capitolele urmdtoare include exercitii destinate
diverselor grupe de muschi, astfel incat sa fie utile in mod direct pentru miscarile
specifice Tnotului.



Tabelul 1.1 Observatii privind antrenamentul de rezistenta in functie
de varsta

Limite de varsta Observatii

Sub 7 ani Familiarizati copilul cu exercitiile de baza; folositi greutati
scazute sau chiar deloc; dezvoltati conceptul unei sedinte
de antrenament; Tnvdtati-| tehnica; treceti progresiv de la
exercitii calistenice la exercitii cu un partener si rezistenta
usoard; mentineti un volum redus al exercitiilor.

8-10 ani Cresteti treptat numarul exercitiilor; exersati tehnica pentru
toate ridicarile; incepeti incdrcarea graduald; pdstrati
exercitiile la un nivel simplu; cresteti treptat volumul;
monitorizati cu atentie gradul de tolerare a stresului cauzat
de exercitii.

11-13 ani Predati toate tehnicile exercitiilor de bazd; continuati
fncdrcarea progresiva a fiecarui exercitiu; puneti accentul pe
tehnicd; introduceti exercitii mai avansate cu nivel scazut de
rezistentd sau chiar deloc; cresteti volumul.

14-15 ani Progresati cdtre programe mai avansate pentru tineret

la nivelul exercitiilor de rezistentd; adaugati componente
specifice acestui sport; puneti accentul pe tehnici; cresteti
volumul.

Peste 16 ani Faceti trecerea catre programele de incepdtori pentru adulti,
dupa ce copilul stdpaneste cunostintele de baza si dupd ce a
acumulat un nivel minim de experientd in antrenamente.

Adaptat, cu permisiunea autorilor, din W.J. Kraemer si S.J. Fleck, 2005, Strength training for young athletes, editia a doua
(Champaigns, IL: Human Kinetics), 13.
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ratele sunt extrem de importante in natatie, deoarece ele reprezintd legatura

dintre muschii care genereaza forta primara din extremitatea superioara a
corpului, adica marele dorsal si pectoralul mare, si maini si antebrate, care sunt
punctele de prindere ce propulseaza inotatorul in apa. Tn capitolul 1 am compa-
rat corpul cu un lant care incepe la nivelul mainilor si se intinde pana la picioare.
Ideea principald este cd, pe masura ce inotdtorul se deplaseaza in apd, miscarile
si forta generata sunt transmise de-a lungul lantului, iar acesta este tot atat de
puternic, pe cat este cea mai slaba verigd a sa. Evident, muschii bratelor ajuta si
ei la generarea fortelor care va propulseazd in apa. Aceste motive ar trebui sd va

Extensor radial lung
al incheieturii mainii
Extensor radial scurt
al incheieturii mainii
Extensor ulnar

al incheieturii mainii

Pronator rotund Anconeu

Palmar lung

Flexor radial
al incheieturii mainii
Flexor ulnar

al incheieturii mainii
Extensor al degetelor

Brahioradial

Figura2.1 Antebratul:
(a) fatd si (b) spate.
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ajute sd intelegeti importanta antrenarii musculaturii bratelor printr-un program
pe uscat.

Cotul imparte bratul in componenta superioard si cea inferioara. Cotul este o
articulatie de tip balama, care poate efectua doar doud miscari, extensie si flexie.
Extensia cotului se produce atunci cand indreptati bratul, deplasand antebratul
la distantd de partea superioara a bratului. Flexia cotului este tocmai opusul si
implica indoirea antebratului cdtre partea superioard a bratului. Cadrul structu-
ral al bratului superior este humerusul. Partea inferioard a bratului, denumita in
mod normal antebrat (figura 2.1, a-b), este sustinutd de radius si ulnd. Aceste trei
oase sunt principalele puncte de insertie si parghiile de unde pornesc si asupra
cdrora actioneaza muschii bratului si ai antebratului. Cele doud grupe principale
de muschi ale bratului care fac obiectul exercitiilor de consolidare din acest capitol
sunt extensorii cotului si flexorii cotului. Ambele contribuie la mentinerea pozitiei
adecvate a bratului si la faza propulsiva in fiecare dintre cele patru stiluri de inot.

Principalul extensor al cotului este tricepsul brahial (figura 2.2). Denumirea
triceps se referd la cele trei capete de insertie proximald, iar brahial se refera la
faptul cd porneste din brat. Capetele medial si lateral isi au originea in punc-
tele de insertie de la humerus, in vreme ce capatul lung traverseaza incheietura
umdrului si porneste din scapula (omoplat). Cele trei capete se unesc pentru a
forma tendonul care trece prin spatele incheieturii cotului si se insereaza de ole-
cranul ulnei. Olecranul formeaza varful cotului atunci cand acesta este indoit la

90 de grade. Un muschi triunghiular
mult mai mic, denumit anconeu, spri-
jina tricepsul in intinderea incheieturii
cotului si este un important stabili-
zator al acestuia. Anconeul se afla in
apropierea imediata a capului lateral
al tricepsului brahial; uneori, fibrele
celor doi muschi se unesc.
Principalii flexori ai cotului sunt
bicepsul brahial si muschiul brahial
(figura 2.3). Dupad cum sugereaza si
Triceps brahial denumirea, bicepsul are doud capete,
(capatul lateral) unul lung si unul scurt; ambele tra-
verseazd incheietura umarului si se
prind de scapula. Cele doua capete
se unesc pentru a forma un tendon
comun care traverseaza partea fron-
tald a incheieturii cotului, pentru a se
insera in radius, la o distantd de apro-
ximativ 4 cm de cot. Pe langa faptul
cd este un flexor al cotului, bicep-
Figura 2.2 Muschiul triceps brahial sul brahial contribuie la miscarea

Triceps
brahial
(capatul lung)

Triceps
brahial
(capatul medial)



BRATE 21

de supinatie a antebratului — pozi-
tia in care palma este indreptatd in
sus. Mainile se afld in aceastd pozi-
tie, atunci cand tineti un bol de supa.
Muschiul brahial se afld sub bicepsul
brahial si apare la mijlocul humerusu-
lui. Acesta se prinde de ulna, imediat Biceps brahial
dupa ce trece prin fata incheieturii (capatul scurt)
cotului. Un muschi mai mic, ce con-
tribuie uneori la flexia cotului, este
brahioradialul. Acest muschi isi are
originea in partea laterald a humeru-
sului, deasupra cotului, si traverseaza
partea exterioard a antebratului, pen-
tru a se prinde de radius, chiar dea-
supra incheieturii mainii.

In ciuda diferentei mecanicii de
miscare, stilurile fluture, liber si spate
au aceleasi tipare de activare a flexo-
rilor si extensorilor cotului in timpul
fazei de tractiune. Atunci cand inota-
torul trece la faza de prindere, cotul
ajunge din pozitia de extensie totald
intr-o pozitie de 30-90 de grade de flexie la jumatatea miscdrii de tractiune, in
functie de stil si de tehnica inotdtorului.

Principalii muschi responsabili cu generarea schimbarii pozitiei cotului si, atunci
cand este necesar, pentru mentinerea cotului intr-o pozitie fixa de flexie sunt
bicepsul brahial si muschiul brahial. Dupa ce cotul ajunge in punctul de flexie
maximad in timpul fazei mediane de tractiune, acesta se indreapta catre pozitia
extinsd in restul fazei de tractiune. Aceasta actiune ajuta la crearea fortelor pro-
pulsive si este generata, in principal, de recrutarea activd a tricepsului brahial.
Amploarea fortei propulsive generate depinde de punctul fazei de tractiune in
care inotdtorul scoate mana din apa pentru a initia faza pasiva. La stilurile liber
si fluture, multi antrenori isi invatd, in prezent, inotdtorii sd initieze procesul pasiv
atunci cand méana ajunge in dreptul soldului, inainte de intinderea completa a
cotului. Dimpotrivd, mecanica stilului spate implicd faza de prindere, care se
incheie cu extensia completa a incheieturii cotului.

Spre deosebire de alte stiluri, in partea initiald a fazei de tractiune la stilul bras,
tricepsul brahial este principalul muschi care este activ la incheietura cotului, acti-
onand pentru a-I mentine intr-o pozitie cat mai apropiatd de extensia completa.
Pe mdsurd ce mainile incep sa se intoarcd inspre interior, marcand trecerea de
la outsweep la insweep, tiparele de activare musculard la nivelul cotului incep
sd se modifice. Flexorii cotului (bicepsul brahial si brahialul) se activeaza pentru

Biceps brahial
(capatul lung)

Brahioradial

Figura 2.3 Muschiul biceps brahial, muschiul
brahial si muschiul brahioradial



