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ÎNOTĂTORUL 
ÎN MIŞCARE

1C
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ÎNOTĂTORUL ÎNOTĂTORUL ÎNOTĂTORUL ÎNOTĂTORUL 
ÎN MIŞCARE

Anatomia înotului este atât un ghid vizual referitor la rolul sistemului mus‑
culo‑scheletic în cadrul celor patru stiluri de înot de competiţie, cât şi un 

catalog de exerciţii care pot fi  executate în sală şi pe uscat, dar cu orientare către 
această formă de mişcare. Exerciţiile din acest volum vă vor ajuta să vă maximizaţi 
performanţa şi să dobândiţi o serie de avantaje în concursuri. Exemplele speci‑
fi ce vă vor ajuta să alegeţi exerciţiile care antrenează muşchii cel mai des folosiţi 
pentru fi ecare mişcare, tip de start şi întoarcere, pentru a vă asigura că obţineţi 
cele mai bune rezultate în urma programului ales. Am inclus şi exerciţii care vă 
pot preveni accidentările prin consolidarea muşchilor stabilizatori şi prin reducerea 
dezechilibrelor musculare. Pentru a vă ajuta să înţelegeţi cum vă puteţi maximiza 
performanţa cu ajutorul acestor exerciţii, am inclus şi descrieri ale rolului pe care 
îl joacă diverşi muşchi în propulsarea înotătorului în apă, dar şi recomandări refe‑
ritoare la executarea anumitor exerciţii care au în vedere în special aceste grupe 
de muşchi stabilizatori. Acest capitol cuprinde o prezentare generală a principali‑
lor muşchi folosiţi în mişcările de lovire, în fazele active, de propulsare şi în fazele 
premergătoare, pasive, pentru cele patru stiluri de înot: liber, fluture, spate şi bras. 
De asemenea, abordăm o serie de principii de rezistenţă şi condiţie fi zică, arătând 
care este importanţa lor în crearea unui program de antrenament pe uscat pentru 
înot. Capitolele 2–8, organizate pe principalele părţi ale corpului, conţin exerciţii 
cu ilustraţii, descrieri şi instrucţiuni uşor de urmat. Ilustraţiile anatomice care înso‑
ţesc exerciţiile sunt prevăzute cu coduri de culori pentru a arăta care sunt muşchii 
principali şi secundari, precum şi ţesuturile conjunctive folosite în fi ecare exerciţiu 
şi în fi ecare mişcare specifi ce înotului. 

Muşchi principali Muşchi secundari Ţesuturi conjunctive

Înotătorii trebuie să facă faţă unor provocări aparte, cu care nu se confruntă 
atleţii care practică majoritatea sporturilor de uscat. Prima provocare o constituie 
faptul că la toate cele patru stiluri de înot de competiţie este solicitat întregul corp, 
cu alte cuvinte, sunt implicaţi atât muşchii extremităţilor superioare, cât şi cei ai 
extremităţilor inferioare. Este necesar un efort coordonat al sistemului musculo‑sche‑
letic, pentru a menţine fi ecare parte a corpului în mişcarea corectă, cu scopul de a 
maximiza efi cienţa deplasării în apă. Pentru a vizualiza acest efort coordonat, ima‑
ginaţi‑vă corpul ca pe un lanţ lung, şi fi ecare segment al corpului ca pe o verigă din 
acest lanţ. Deoarece toate sunt legate între ele, mişcarea unui segment afectează 
toate celelalte părţi. Această legătură, denumită de obicei „lanţul cinetic“, permite 
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8	 ANATOMIA ÎNOTULUI

transferul forţei generate de braţe, prin tors, către picioare. Dacă una dintre verigi 
este slabă, se poate întrerupe transferul de forţă, mişcările corpului îşi pot pierde 
coordonarea şi poate creşte riscul accidentărilor. 

O altă provocare a înotului este faptul că înotătorii trebuie să îşi creeze propria 
bază de sprijin. Spre deosebire de atleţii care practică sporturi de uscat şi care au o 
suprafaţă stabilă de pe care îşi iau avânt, la înot trebuie să îţi creezi propria bază de 
sprijin, deoarece antrenamentul, în cea mai mare parte, se desfăşoară în mediu lichid. 
Secretul fluidizării mişcării extremităţilor superioare şi inferioare în apă şi al generă‑
rii simultane a unei baze ferme de sprijin este un trunchi puternic şi stabil. Cel mai 
bine vă puteţi imagina trunchiul ca pe temelia pe care se clădesc muşchii din partea 
superioară şi din cea inferioară a corpului. Chiar şi o casă rezistentă, foarte bine pro‑
iectată, se va prăbuşi la un moment dat, dacă fundaţia este slabă. 

Fără nicio îndoială, înotul în sine este modul cel mai eficient de a deveni un îno‑
tător mai bun şi mai rapid, dar există câteva componente din afara apei care joacă 
un rol important în dezvoltarea practicantului. Una dintre ele este un program pe 
uscat bine elaborat, care să se bazeze pe aprecierea exactă a relaţiei dintre cadrul 
muscular al corpului şi mecanica mişcărilor. Atunci când sunt folosiţi pentru înot, 
muşchii funcţionează, în principal, fie ca agent al unui segment al corpului, fie ca 
stabilizator al unui astfel de segment. Un exemplu de muşchi care funcţionează 
astfel este marele dorsal, cunoscut şi ca muşchiul spatelui, care deplasează braţul 
în apă în timpul fazei propulsive, la toate cele patru stiluri competiţionale. Acti‑
vitatea aproape constantă a musculaturii abdominale de 
bază este un exemplu elocvent al unei grupe de muşchi 
ce acţionează ca mecanism de stabilizare. Ambele funcţii 
sunt vitale pentru mecanica adecvată a mişcărilor şi pen‑
tru deplasarea eficientă prin apă. Descrierile modelelor de 
folosire a muşchilor pentru fiecare dintre cele patru stiluri 
sunt clasificate drept active în timpul fazei propulsive, al 
fazei pasive şi al celei de lovire. 

În capitolele care urmează, în cadrul descrierilor exer‑
ciţiilor veţi observa cinci simboluri, unul pentru fiecare stil 
în parte şi unul pentru start şi întoarceri. Scopul acestor 
simboluri este acela de a identifica exerciţiile cele mai adec‑
vate pentru un anumit stil sau pentru un anumit gen de 
start şi întoarceri. 

Stilul liber
Atunci când mâna intră în apă, încheietura şi cotul o urmează, iar braţul este întins 
în poziţia iniţială a fazei propulsive. Rotirea în sus a omoplatului permite înotătorului 
să adopte o poziţie alungită în apă. Din această poziţie, prima parte a fazei pro‑
pulsive începe cu prinderea. Mişcările iniţiale sunt mai întâi generate de porţiu‑
nea claviculară a pectoralului mare. Intervine imediat şi latissimus dorsi (marele 
dorsal), pentru a susţine muşchiul pectoral mare. Aceşti doi muşchi generează 

liber

spate

bras

fluture

start şi 
întoarceri
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 ÎNOTĂTORUL ÎN MIŞCARE 9

majoritatea forţei create în timpul tragerii sub apă, în spe‑
cial în cea de‑a doua jumătate a tragerii. Flexorii încheieturii 
acţionează pentru a menţine încheietura într‑o poziţie de 
uşoară fl exie pe întreaga durată a fazei propulsive. La nivelul 
cotului, fl exorii cotului (bicepsul brahial şi muşchiul brahial) 
încep să se contracte la începutul fazei de prindere, ducând 
treptat cotul din extensie totală într‑o poziţie fl exată, de 
aproximativ 30 de grade. În ultima parte a fazei propulsive, 
tricepsul brahial acţionează pentru a întinde cotul, ceea ce 
aduce palma în spate şi în sus către suprafaţa apei, încheind 
astfel faza propulsivă. Amploarea totală a extensiei care se 
produce depinde de mecanica specifi că a stilului de înot şi 
de momentul în care iniţiaţi faza pasivă. Deltoidul şi coafa 
rotatorilor (muşchii supraspinos, infraspinos, rotund mic şi 
subscapular) sunt principalii muşchi activi în faza pasivă; ei acţionează pentru a 
scoate braţul şi palma din apă, pe lângă şolduri, şi pentru a le readuce într‑o poziţie 
deasupra capului, pentru reintrarea în apă. Mişcările braţelor în timpul stilului liber 
sunt reciproce, ceea ce înseamnă că, atunci când un braţ este implicat în propulsie, 
celălalt se afl ă în repaus. 

Există câteva grupe de muşchi care acţionează ca stabilizatori în timpul fazei 
active (propulsive) şi a celei pasive. Una dintre principalele grupe o reprezintă stabi‑
lizatorii omoplatului (pectoralul mic, romboid, ridicător al scapulei, trapezul median 
şi inferior şi dinţatul anterior), care, aşa cum indică şi denumirea, servesc pentru a 
ancora omoplatul. Funcţionarea adecvată a acestei grupe de muşchi este impor‑
tantă, deoarece toate forţele propulsive generate de braţ şi de palmă se bazează 
pe faptul că omoplatul are o bază fermă de sprijin. În plus, stabilizatorii acestuia 
colaborează cu deltoidul şi cu coafa rotatorie pentru a repoziţiona braţul în faza 
pasivă. Principalii stabilizatori (transvers abdominal, drept abdominal, intern oblic, 
extern oblic şi erector spinal) sunt esenţiali şi pentru mecanica efi cientă a mişcării, 
deoarece servesc drept punte de legătură între mişcările extremităţilor superioare 
şi ale celor inferioare. Această legătură este esenţială pentru coordonarea rotirii 
corpului care se produce în timpul stilului de înot liber. 

La fel ca mişcările braţelor, şi mişcările de lovire pot fi  împărţite în faza propulsivă 
şi faza pasivă; acestea se mai denumesc „downbeat“ şi, respectiv, „upbeat“. Faza 
propulsivă începe la nivelul bazinului, prin activarea muşchiului iliopsoas şi a drep‑
tului femural. Acesta din urmă iniţiază şi extensia genunchiului, care urmează ime‑
diat după fl exia bazinului. Cvadricepsul (vastul lateral, vastul intermediar şi vastul 
medial) ajută dreptul femural să creeze o extensie de amploare la nivelul genunchiu‑
lui. Şi faza pasivă începe la nivelul bazinului, însă prin încordarea muşchilor fesieri 
(în special fesierul mare şi mediu) şi este urmată imediat de contractarea muşchilor 
ischiocrurali (bicepsul femural, muşchii semitendinos şi semimembranos). Ambele 
grupe de muşchi acţionează ca extensori ai şoldului. Pe durata întregii mişcări de 
lovire, piciorul este menţinut în poziţie plantar fl exată, ce urmează după activarea 
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10 ANATOMIA ÎNOTULUI

gastrocnemianului şi a solearului şi a presiunii exercitate de apă în timpul porţiunii 
de propulsie a lovirii. 

Stilul fl uture 
Principala diferenţă dintre sti‑
lul fl uture şi stilul liber este că 
braţele se mişcă la unison la 
fluture, în vreme ce la stilul 
liber se produc mişcări reciproce. Deoarece stilurile fl uture şi liber au acelaşi mod 
de tracţiune sub apă, tiparele de recrutare a muşchilor sunt aproape identice. La fel 
ca la stilul liber, braţele înotătorului la stilul fl uture se afl ă în poziţie alungită, atunci 
când iniţiază porţiunea propulsivă sub apă. Muşchii care sunt activi pe parcursul 
întregii faze propulsive sunt pectoralul mare şi marele dorsal, care funcţionează 
ca forţă motrice primară, şi fl exorii încheieturii, care acţionează pentru a menţine 
încheietura într‑o poziţie neutră, spre uşor fl exată. Bicepsul brahial şi muşchiul 
brahial sunt activi atunci când cotul trece din poziţie complet întinsă, la iniţierea 
prinderii în fl exie de aproximativ 40 de grade în partea mediană a tracţiunii. Spre 
deosebire de stilul liber, extensia cotului este maximă în partea fi nală a tracţiunii, 
ceea ce are ca rezultat o solicitare mai mare a tricepsului brahial. La fel ca la stilul 
liber, coafa rotatorie şi deltoidul sunt responsabili pentru deplasarea braţului în faza 
pasivă, dar mecanica este oarecum diferită. La stilul fl uture nu există acea rotire 
a corpului care ajută procesul pasiv la stilul liber; în schimb, se produce o mişcare 
ondulatorie a torsului, ceea ce aduce întreaga porţiune superioară a acestuia în 
afara apei, pentru a susţine faza pasivă. 

Din nou, muşchii de stabilizare a omoplatului sunt extrem de importanţi, deoa‑
rece acţionează pentru a asigura un punct ferm de sprijin pentru forţele propulsive 
generate de braţe şi ajută la repoziţionarea braţelor în faza pasivă a loviturii. Deşi stilul 
fl uture nu implică rotirea corpului prezentă la stilul liber, stabilizatorii principali sunt 
la fel de importanţi pentru legarea mişcărilor extremităţilor superioare şi inferioare 
şi au un rol determinant în crearea mişcării ondulatorii care permite înotătorului să 
scoată din apă partea superioară a torsului şi braţele în faza pasivă. Mişcarea ondula‑
torie este iniţiată cu contractarea muşchilor paraspinali care se regăsesc în mai multe 
grupe din partea inferioară a spatelui, până la baza craniului. Această contractare are 
drept rezultat arcuirea spatelui, moment în care braţele se afl ă în faza pasivă. Intervine 
imediat contractarea muşchilor abdominali, ceea ce pregăteşte partea superioară a 
corpului să urmeze intrarea mâinilor în apă, pentru a iniţia faza propulsivă a loviturii. 

La fel ca în cazul braţelor, muşchii folosiţi pentru a genera mişcările de lovire 
la stilul fluture sunt identici cu cei folosiţi la stilul liber; singura diferenţă la nivelul 
mecanicii stilului fi ind că picioarele se mişcă la unison. Faza propulsivă începe cu 
contractarea muşchilor iliopsoas şi dreptul femural, care acţionează ca fl exori ai 
şoldului. De asemenea, dreptul femural iniţiază extensia genunchiului, iar activarea 
grupei musculare a cvadricepsului ajută la extensia acestuia. Grupa muşchilor fesieri 
domină faza pasivă. Contractarea concomitentă a ischiocruralilor acţionează şi ea 
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 ÎNOTĂTORUL ÎN MIŞCARE 11

pentru a extinde bazinul. Piciorul este menţinut în poziţie plantar fl exată printr‑o 
combinaţie a rezistenţei din apă şi activarea gastrocnemianului şi a solearului, care 
acţionează ca fl exori plantari. Lovitura delfi nului care se foloseşte la începutul cur‑
sei şi la fi ecare întoarcere foloseşte o grupă mai mare de muşchi, decât mişcarea 
de mai mică amploare şi mai izolată, asociată deplasării braţelor. Pe lângă mişcările 
generate la nivelul bazinului şi al genunchiului, lovitura delfi nului include mişcă‑
rile ondulatorii ale torsului prin activarea principalilor stabilizatori şi a musculaturii 
paraspinale. 

Stilul spate 
Deşi stilul spate este diferit (datorită 
poziţiei corpului) de celelalte stiluri de 
înot, etapele acestuia pot fi  împărţite, 
totuşi, în faza propulsivă (pătrunderea 
mâinii în apă), o componentă de prin‑
dere, o componentă de fi nal şi o fază 
pasivă. Rotirea umărului amplasează 
mâna într‑o poziţie în care degetul mic 
este primul care intră în apă. Ţinând 
cont şi de extensia cotului, observăm 
că înotătorul se află într‑o poziţie alun‑
gită, atunci când iniţiază faza propulsivă sub apă. O diferenţă faţă de stilul liber 
sau fl uture este că, în acest caz, componenta iniţială de prindere este dominată de 
latissimus dorsi (marele dorsal). Pectoralul mare are o contribuţie minoră. În ciuda 
acestor diferenţe, latissimus dorsi şi pectoralul mare sunt în continuare principa‑
lele motoare de acţiune şi sunt activi, într‑o oarecare măsură, pe întreaga durată a 
fazei propulsive. Deşi fl exorii încheieturii continuă să fi e parte integrantă a întregii 
faze propulsive, încheietura se menţine într‑o poziţie neutră, spre uşor întinsă. Prin 
combinarea forţelor de presiune din apă cu activarea bicepsului brahial şi a muş‑
chiului brahial, cotul trece într‑o poziţie de fl exare de aproximativ 45 de grade, la 
începutul prinderii. Până la încheierea prinderii, cotul poate ajunge chiar şi într‑o 
extensie de 90 de grade, cu puţin timp înaintea trecerii la componenta de fi nal. 
La fel ca în cazul componentei de fi nal a stilului fl uture, şi în cazul stilului spate 
extensia forţată a cotului este esenţială, solicitând tricepsul brahial în partea fi nală 
a fazei propulsive. 

Rolul musculaturii stabilizatoare la stilul spate este asemănător cu cel de la sti‑
lul liber, în mare parte şi datorită mişcării reciproce similare a braţelor şi integrării 
mişcării de rotire a corpului, în cadrul ambelor stiluri. 

Mişcarea de lovire la stilul spate este o combinaţie de mişcări care se regăseşte şi 
la mecanica loviturilor de la stilurile liber şi fl uture. La fel ca stilul liber, cel pe spate 
foloseşte mişcări reciproce de lovire. Principala diferenţă constă în faptul că poziţia 
înotătorului determină ca cea mai mare parte a forţei să fie generată pe porţiunea 
pasivă a loviturii, şi nu pe cea propulsivă, ca la stilul liber. De asemenea, stilul spate 
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12	 ANATOMIA ÎNOTULUI

foloseşte lovitura delfinului la începutul turei şi la fiecare întoarcere. Tiparele de 
solicitare a muşchilor sunt aceleaşi în fiecare caz; singura modificare, generată de 
poziţia corpului, se referă la direcţie.

Stilul bras
La fel ca în cazul celorlalte stiluri, mişcările braţelor care 
se produc la bras sunt împărţite în faza propulsivă şi în 
cea pasivă. Faza propulsivă începe atunci când umerii şi 
braţele se află în poziţie alungită deasupra capului. Prima 
jumătate a tracţiunii sub apă este asemănătoare cu cea 
folosită la stilurile liber şi fluture. Porţiunea claviculară a 
pectoralului mare este cea care iniţiază mişcarea, urmată 
imediat de marele dorsal. În cea de‑a doua jumătate a miş‑
cării de tracţiune, încordarea puternică a acestor muşchi 
trage braţele şi mâinile către linia mediană a corpului, 
pentru a încheia tracţiunea. Forţele generate în faza finală 
sunt direcţionate către propulsarea înotătorului în apă, 
dar şi către propulsarea în sus a torsului, mişcare sprijinită 
de contracţia muşchilor paraspinali. Astfel, capul şi umerii înotătorului sunt aduşi 
deasupra apei. Flexia şi rotirea cotului aduc mâinile către linia mediană a corpului 
şi marchează trecerea către faza pasivă. Pentru ca mâinile să revină în poziţia de 
plecare, braţele trebuie să ajungă din nou sub piept. Această mişcare se realizează 
prin recrutarea pectoralului mare, a deltoidului anterior şi a capului lung al bicep‑
sului brahial, care acţionează pentru a flexa încheietura umărului. În acelaşi timp, 
extensia cotului datorată tricepsului brahial are drept rezultat încheierea fazei pasive, 
braţele revenind în poziţia elongată. 

Şi în ceea ce priveşte acest stil de înot, musculatura stabilizatoare a omoplatului 
este esenţială pentru crearea unei baze ferme de sprijin pentru mişcările şi forţele 
generate de braţe. La fel ca la stilul fluture, şi stilului bras îi lipseşte componenta de 
rotire a corpului. Cu toate acestea, musculatura stabilizatoare principală este impor‑
tantă pentru asigurarea legăturii dintre tiparele de mişcare ale extremităţilor superi‑
oare şi ale celor inferioare. 

Mecanica loviturilor poate fi împărţită, la fel ca mişcările braţelor, în faza pro‑
pulsivă, care constă din componentele de „outsweep“ (mişcare spre exterior) şi 
„insweep“ (mişcare spre interior), şi faza pasivă. Faza propulsivă începe cu picioa‑
rele şi şoldurile depărtate şi cu genunchii şi picioarele flexate. Mişcarea de tip 
outsweep este iniţiată prin rotirea înspre exterior a picioarelor, care se realizează 
printr‑o combinaţie de mişcări la nivelul şoldurilor, al genunchilor şi al gleznelor. 
După ce piciorul este întors înspre exterior, mişcarea rapidă este continuată prin 
extensia şoldului şi a genunchiului. Fesierii şi muşchii ischiocrurali acţionează pen‑
tru a extinde şoldul, în vreme ce dreptul femural şi cvadricepsul acţionează pentru 
a îndrepta genunchiul. La trecerea de la outsweep la insweep, genunchii şi şoldul 
nu sunt complet întinşi, aşa că grupele respective de muşchi îşi continuă acţiunea 
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către componenta de insweep, până când genunchii şi şoldul sunt complet întinşi. 
La începutul mişcării de insweep, picioarele se află în poziţie de abducţie, stimulând 
crearea de forţă prin adducţia rapidă a picioarelor. Acestea revin unul lângă altul 
prin contracţia muşchilor adductori care se află pe porţiunea superioară a coap‑
sei interioare. Pentru a reduce tracţiunea din porţiunea finală a mişcării insweep, 
muşchii coapsei sunt activaţi pentru a aduce piciorul şi glezna în poziţia cu vârful 
întins. Faza pasivă se realizează prin activarea dreptului femural şi a muşchiului 
iliopsoas, care ajută la flexarea şoldului, şi recrutarea muşchilor ischiocrurali, care 
ajută la flexarea genunchiului. 

Programe de antrenament pe uscat
Deşi scopul acestei cărţi nu este acela de a oferi detalii şi indicaţii complete pentru 
astfel de programe, prin intermediul ei, sperăm să înţelegeţi modul în care fiecare 
exerciţiu în parte vă poate fi util în activitatea dumneavoastră de înotător. Astfel, 
veţi putea să luaţi decizii în cunoştinţă de cauză, atunci când alegeţi exerciţiile pen‑
tru un anumit program. De exemplu, dacă programul necesită un exerciţiu care 
se adresează tricepsului, puteţi alege unul dintre cele prezentate în capitolul 2. În 
rândurile ce urmează vom enumera şi câteva principii şi idei generale pentru pro‑
gramele de antrenament. 

Trebuie să aveţi în vedere anumite aspecte, atunci când creaţi un program de 
antrenament pe uscat. Natura repetitivă a acestui sport predispune înotătorii la 
dezvoltarea unor dezechilibre musculare. Mai exact, muşchi precum marele dor‑
sal şi pectoralul mare se dezvoltă în exces, în comparaţie cu muşchii mai mici care 
reprezintă stabilizatorii scapulari (în special trapezul median şi inferior şi romboizii). 
În extremitatea inferioară, cvadricepsul şi flexorii şoldului devin deseori dominanţi, 
în comparaţie cu muşchii ischiocrurali şi muşchii fesieri, mai puţin dezvoltaţi. Aceste 
dezechilibre musculare nu generează doar dezechilibre legate de forţă, ci şi unele pri‑
vind flexibilitatea şi postura, care vă pot predispune la accidentări şi vă pot împiedica 
să atingeţi performanţa optimă. Tocmai de aceea, atunci când creaţi un program 
pe uscat, trebuie să includeţi şi o componentă de flexibilitate. Studii recente din 
domeniul antrenamentelor de flexibilitate susţin că întinderile dinamice şi tiparele 
mişcărilor sunt un mod eficient de a vă pregăti pentru o sesiune de exerciţii. Puteţi 
alege anumite procedee ce includ mişcări ale întregului corp, care pot servi drept 
încălzire de intensitate scăzută, ameliorând în acelaşi timp şi problemele legate de 
inflexibilitate. Puteţi acorda o atenţie suplimentară şi grupelor mai rigide de muşchi 
prin intermediul întinderilor statice executate la încheierea programului pe uscat. 

Trebuie să analizaţi foarte bine ce exerciţii selectaţi. Transferul şi izolarea sunt 
două concepte care vă pot ajuta să faceţi alegerile potrivite. Transferul reprezintă 
capacitatea unui exerciţiu de a antrena muşchii, într‑un mod care perfecţionează o 
anumită abilitate sau un anumit sport, în acest caz, înotul. Transferul poate fi cla‑
sificat în forme directe şi indirecte. Transferul direct implică alegerea unui exerciţiu, 
tocmai pentru că mişcările care îi sunt asociate au o legătură evidentă cu o anumită 
componentă a unuia dintre principalele stiluri de înot. Un astfel de exemplu ar fi 
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folosirea exerciţiului cu mingea de fitness (vezi pagina 148), deoarece imită în mod 
direct poziţia de‑a lungul apei pe care înotătorii o adoptă la start şi la întoarceri. Tran‑
sferul indirect implică alegerea unui anumit exerciţiu, deoarece grupele de muşchi 
avute în vedere sunt similare celor folosite în cadrul unei anumite faze a unuia din‑
tre principalele stiluri. Un astfel de exemplu ar fi alegerea exerciţiului de tracţiune 
a marelui dorsal (vezi pagina 132), deoarece se adresează acestui puternic muşchi, 
principalul motor al braţelor la toate stilurile de înot. Izolarea implică alegerea unui 
exerciţiu care are în vedere un anumit muşchi sau o anumită grupă de muşchi, cu 
scopul consolidării unei zone care (1) poate fi insuficient dezvoltată din cauza dez‑
echilibrelor musculare, (2) este importantă pentru prevenţia accidentărilor, sau (3) 
a fost identificată drept veriga slabă din profilul înotătorului, pentru stilul respectiv. 

O altă alegere se referă la modelul de antrenament pe uscat: puteţi opta pentru 
un program clasic de antrenament de forţă sau pentru un program de tip circuit. 
Programele clasice de antrenament de forţă implică executarea unui număr de seturi 
şi repetări ale unuia sau a două exerciţii simultan, şi apoi executarea următorului set 
de exerciţii. Aceste programe se potrivesc mai bine înotătorilor de vârsta studenţiei şi 
mai mari. Dimpotrivă, programele de tip circuit implică o serie de exerciţii executate 
într‑o succesiune. După realizarea unui set dintr‑un anumit exerciţiu, sportivul trece 
la următorul. Programele circuit sunt ideale atunci (1) când programul pe uscat este 
executat pe marginea piscinei, (2) când la programul respectiv participă un grup 
mai mare de înotători sau (3) când se antrenează un grup de înotători mai tineri. 
Un avantaj suplimentar al programelor circuit este că economisesc timp, permiţând 
executarea unui număr mai mare de exerciţii într‑un interval scurt. 

Pentru a vă maximiza rezultatele atunci când executaţi un program pe uscat 
clasic sau de tip circuit, alegeţi cu grijă ordinea în care realizaţi exerciţiile. Toate pro‑
gramele ar trebui să înceapă cu o perioadă de încălzire de 10 minute, care constă 
din exerciţii dinamice de flexibilitate şi aerobică de intensitate scăzută. După încăl‑
zire, trebuie să includeţi câteva exerciţii de prevenire a accidentărilor şi de stabili‑
zare (alegeţi dintre cele prezentate în capitolul 5). Ar trebui să începeţi cu exerciţii 
pentru întregul corp, care combină mişcările extremităţilor superioare şi inferioare, 
să continuaţi cu exerciţii complexe, care antrenează mai multe încheieturi, şi abia 
apoi, să abordaţi exerciţiile de izolare. De exemplu, atunci când antrenaţi extre‑
mitatea superioară şi centura scapulară, aţi putea începe cu cositoarea pentru un 
singur braţ (pagina 188), urmată de flexii cu haltera cu priză largă din culcat pe 
bancă (pagina 82) şi puteţi încheia cu flexia bicepşilor cu ganteră (pagina 38). Ideea 
principală este să evitaţi să încordaţi bicepsul prima dată, ceea ce ar putea obosi 
bicepsul brahial şi ar scădea greutatea totală pe care aţi putea‑o ridica în cadrul 
exerciţiului pentru un singur braţ. În ceea ce priveşte înotul, ar fi bine să evitaţi 
realizarea unui set solicitant de lovituri, înainte de a executa setul principal pentru 
stilul liber în timpul unui antrenament, deoarece, dacă picioarele obosesc, nu veţi 
beneficia pe deplin de pe urma setului pentru stilul liber. După încheierea princi‑
palelor exerciţii, puteţi dedica puţin timp unor exerciţii suplimentare de stabilizare, 
precum şi unor întinderi statice şi de flexibilitate. De reţinut că programul final ar 
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trebui să fie alcătuit din mai mult de trei exerciţii (numărul limitat folosit în acest 
caz serveşte doar ca exemplu). 

Un alt concept care trebuie să fie luat în calcul se referă la exerciţiile de împin‑
gere şi la cele de tracţiune. Exerciţiile de împingere precum flotările şi împinsul din 
poziţia culcat lucrează în special muşchii pectorali şi tricepsul, în vreme ce exerciţiile 
de forţă precum tracţiunile şi ramatul din poziţia aşezat lucrează în special marele 
dorsal şi bicepşii. Deoarece aceste tipuri de exerciţii se reflectă în grupele de muşchi 
cărora li se adresează, executarea lor consecutivă este deseori benefică în cadrul 
unui program pe uscat, deoarece caracterul alternativ al exerciţiilor permite unei 
grupe să se relaxeze, în timp ce cealaltă lucrează. 

Următorul aspect care trebuie discutat este numărul de seturi şi repetări din 
fiecare exerciţiu pe care ar trebui să îl realizaţi. Numărul repetărilor este dictat de 
relaţia inversă dintre volum şi intensitate. Volumul exerciţiului este egal cu numărul 
total al repetărilor efectuate, iar intensitatea este o măsură a efortului exercitat în 
momentul executării exerciţiului. De exemplu, s‑ar putea să reuşiţi să executaţi 15 
repetări cu gantere de 11 kg, dar, dacă ar trebui să folosiţi o ganteră de 18 kg, s‑ar 
putea să executaţi doar 8 repetări. Această relaţie este importantă în funcţie de 
obiectivul antrenamentului. Dacă încercaţi să îmbunătăţiţi anduranţa musculară, 
ar trebui să alegeţi o greutate care să vă permită să executaţi 15–20 de repetări. 
Dacă obiectivul este acela de a dezvolta forţă, ar trebui să folosiţi o greutate care 
să vă permită să executaţi doar 5–8 repetări. În general, atunci când executaţi mai 
multe repetări (15–20), ar trebui să puteţi realiza două seturi, în timp ce, atunci 
când executaţi mai puţine repetări (5–8), ar trebui să puteţi realiza patru sau cinci 
seturi. Dacă muşchii vizaţi se simt obosiţi la ultimele 2–3 repetări ale setului final, 
atunci puteţi executa o combinaţie de seturi şi repetări pentru un anumit exerciţiu. 
În cadrul programelor de tip circuit, numărul repetărilor poate fi predeterminat sau 
contra cronometru. De exemplu, puteţi realiza la o sesiune de lucru 30 de abdomene 
(număr stabilit de repetări) sau oricâte puteţi executa într‑un minut (dictat de timp).

Obiectivul antrenamentului de anduranţă prin comparaţie cu cel de forţă va 
depinde de faptul dacă vă aflaţi sau nu în timpul sezonului competiţional. Aici inter‑
vine principiul periodizării. Periodizarea implică divizarea sezonului în mai multe faze, 
fiecare cu obiectivul ei de antrenament. Scopul principal este acela de a preveni 
extenuarea cauzată de antrenarea în exces şi maximizarea performanţei. 

Antrenament pe uscat pentru înotătorii tineri
Un aspect important care trebuie luat în calcul la antrenamente este vârsta înotă‑
torului. Nu cu foarte mult timp în urmă, antrenamentul de rezistenţă sau de forţă 
era considerat inadecvat şi posibil periculos pentru atletul tânăr. Se considera că 
participarea la antrenamentele de rezistenţă măreşte riscul accidentărilor la nivelul 
plăcii de creştere, cu consecinţe negative asupra dezvoltării copilului. Dar siguranţa 
şi eficienţa antrenamentului de rezistenţă la tineri sunt acum temeinic documentate 
şi susţinute de poziţia sau de declaraţiile unor instituţii precum: Colegiul American 
al Medicinei Sportive (ACMS), Academia Americană de Pediatrie (AAP), Societatea 
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Ortopedică Americană pentru Medicină Sportivă (AOSSM) şi Asociaţia Naţională 
de Forţă şi Condiţionare (NSCA). 

Datorită antrenamentului de rezistenţă tinerii înotători îşi sporesc şansele de 
succes, prin îmbunătăţirea performanţei şi prin scăderea riscului de accidentare. 
Programul de de rezistenţă pe uscat îi pregăteşte şi pentru solicitările antrenamen‑
telor în apă. Printre beneficiile specifice se numără: creşterea forţei şi anduranţei 
musculare, dezvoltarea forţei totale a corpului şi stabilităţii în jurul articulaţiilor, 
formarea musculaturii şi a densităţii osoase minerale, toate acestea ducând la îmbu‑
nătăţirea performanţei sportive. 

Studiile arată că dobândirea forţei în decursul antrenamentelor pe uscat în peri‑
oada preadolescenţei este posibilă dacă programul ales are durata, intensitatea şi 
volumul adecvate. Urmând recomandările actuale, tinerii atleţi ar trebui să execute 
două sau trei seturi a 13–15 repetări pentru fiecare exerciţiu. Sesiunile de antrena‑
ment ar trebui să aibă loc două sau trei zile pe săptămână, în zile neconsecutive. 
Trebuie precizat că acest câştig de forţă se produce deseori prin adaptările la factorii 
neuromusculari precum activarea, recrutarea şi coordonarea unităţilor motorii, şi nu 
prin creşterea dimensiunii muşchilor (hipertrofie). Tinerii atleţi nu posedă suficienţi 
hormoni pentru clădirea de muşchi care să genereze hipertrofie musculară, dar, 
după pubertate, câştigul de forţă realizat prin antrenament, atât la bărbaţi, cât şi la 
femei, este asociat cu creşterea masei musculare datorată influenţelor hormonale. 
Antrenamentul de rezistenţă nu va conduce la creşteri ale înălţimii, dar nu există 
date care să indice că acesta ar împiedica dezvoltarea scheletului. 

Înainte ca un atlet tânăr să înceapă un program de rezistenţă, acesta ar tre‑
bui să aibă suficientă maturitate emoţională, pentru a accepta şi a urma indicaţii. 
Sportivul ar trebui să fie capabil să înţeleagă beneficiile şi riscurile asociate unui 
program de antrenament de rezistenţă şi ale unor exerciţii specifice. Atunci când 
selectaţi exerciţiile, nu uitaţi că forţa şi coordonarea înotătorilor dintr‑o anumită 
categorie de vârstă pot varia semnificativ. Exerciţiile ar trebui să fie selectate 
individual şi adaptate, dacă este cazul. În acest text sunt indicate exerciţiile care 
trebuie evitate de tinerii înotători, iar exemplele ilustrează modalităţi prin care le 
puteţi modifica, pentru a le putea adapta la categoriile de vârstă avute în vedere. 

Atunci când creaţi programe de antrenament de rezistenţă pentru tinerii atleţi, 
se recomandă o abordare progresivă în selectarea exerciţiilor. Această abordare se 
axează pe forma şi tehnica adecvate, pe supervizarea corectă a tuturor sesiunilor 
de antrenament şi pe creşterea lentă şi succesivă a numărului şi dificultăţii exerci‑
ţiilor. Kraemer şi Fleck (2005) explică importanţa selectării adecvate a exerciţiilor, 
cu o serie de observaţii pentru atleţi de diverse vârste (tabelul 1.1). 

Atunci când analizaţi rolul important al fiecărui muşchi în mecanica celor patru 
stiluri de înot, puteţi observa că muşchii puternici şi eficient antrenaţi sunt esen‑
ţiali pentru menţinerea tehnicii adecvate, îmbunătăţind performanţa şi reducând 
riscul de accidentare. Fiecare dintre capitolele următoare include exerciţii destinate 
diverselor grupe de muşchi, astfel încât să fie utile în mod direct pentru mişcările 
specifice înotului. 
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Tabelul 1.1  Observaţii privind antrenamentul de rezistenţă în funcţie 
de vârstă

Limite de vârstă Observaţii

Sub 7 ani Familiarizaţi copilul cu exerciţiile de bază; folosiţi greutăţi 
scăzute sau chiar deloc; dezvoltaţi conceptul unei şedinţe 
de antrenament; învăţaţi‑l tehnica; treceţi progresiv de la 
exerciţii calistenice la exerciţii cu un partener şi rezistenţă 
uşoară; menţineţi un volum redus al exerciţiilor.

8–10 ani Creşteţi treptat numărul exerciţiilor; exersaţi tehnica pentru 
toate ridicările; începeţi încărcarea graduală; păstraţi 
exerciţiile la un nivel simplu; creşteţi treptat volumul; 
monitorizaţi cu atenţie gradul de tolerare a stresului cauzat 
de exerciţii.

11–13 ani Predaţi toate tehnicile exerciţiilor de bază; continuaţi 
încărcarea progresivă a fiecărui exerciţiu; puneţi accentul pe 
tehnică; introduceţi exerciţii mai avansate cu nivel scăzut de 
rezistenţă sau chiar deloc; creşteţi volumul.

14–15 ani Progresaţi către programe mai avansate pentru tineret 
la nivelul exerciţiilor de rezistenţă; adăugaţi componente 
specifice acestui sport; puneţi accentul pe tehnici; creşteţi 
volumul.

Peste 16 ani Faceţi trecerea către programele de începători pentru adulţi, 
după ce copilul stăpâneşte cunoştinţele de bază şi după ce a 
acumulat un nivel minim de experienţă în antrenamente.

Adaptat, cu permisiunea autorilor, din W.J. Kraemer şi S.J. Fleck, 2005, Strength training for young athletes, ediţia a doua 
(Champaigns, IL: Human Kinetics), 13.
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Extensor radial lung  
al încheieturii mâinii
Extensor radial scurt 
al încheieturii mâinii
Extensor ulnar 
al încheieturii mâinii

Extensor al degetelor

Anconeu

Brahioradial

19

Braţe

B raţele sunt extrem de importante în nataţie, deoarece ele reprezintă legătura 
dintre muşchii care generează forţa primară din extremitatea superioară a 

corpului, adică marele dorsal şi pectoralul mare, şi mâini şi antebraţe, care sunt 
punctele de prindere ce propulsează înotătorul în apă. În capitolul 1 am compa‑
rat corpul cu un lanţ care începe la nivelul mâinilor şi se întinde până la picioare. 
Ideea principală este că, pe măsură ce înotătorul se deplasează în apă, mişcările 
şi forţa generată sunt transmise de‑a lungul lanţului, iar acesta este tot atât de 
puternic, pe cât este cea mai slabă verigă a sa. Evident, muşchii braţelor ajută şi 
ei la generarea forţelor care vă propulsează în apă. Aceste motive ar trebui să vă 

Flexor radial 
al încheieturii mâinii

Flexor ulnar 
al încheieturii mâinii

Palmar lung

Pronator rotund 

Figura 2.1 Antebraţul: 
(a) faţă şi (b) spate.
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ajute să înţelegeţi importanţa antrenării musculaturii braţelor printr‑un program 
pe uscat. 

Cotul împarte braţul în componenta superioară şi cea inferioară. Cotul este o 
articulaţie de tip balama, care poate efectua doar două mişcări, extensie şi flexie. 
Extensia cotului se produce atunci când îndreptaţi braţul, deplasând antebraţul 
la distanţă de partea superioară a braţului. Flexia cotului este tocmai opusul şi 
implică îndoirea antebraţului către partea superioară a braţului. Cadrul structu‑
ral al braţului superior este humerusul. Partea inferioară a braţului, denumită în 
mod normal antebraţ (figura 2.1, a‑b), este susţinută de radius şi ulnă. Aceste trei 
oase sunt principalele puncte de inserţie şi pârghiile de unde pornesc şi asupra 
cărora acţionează muşchii braţului şi ai antebraţului. Cele două grupe principale 
de muşchi ale braţului care fac obiectul exerciţiilor de consolidare din acest capitol 
sunt extensorii cotului şi flexorii cotului. Ambele contribuie la menţinerea poziţiei 
adecvate a braţului şi la faza propulsivă în fiecare dintre cele patru stiluri de înot. 

Principalul extensor al cotului este tricepsul brahial (figura 2.2). Denumirea 
triceps se referă la cele trei capete de inserţie proximală, iar brahial se referă la 
faptul că porneşte din braţ. Capetele medial şi lateral îşi au originea în punc‑
tele de inserţie de la humerus, în vreme ce capătul lung traversează încheietura 
umărului şi porneşte din scapula (omoplat). Cele trei capete se unesc pentru a 
forma tendonul care trece prin spatele încheieturii cotului şi se inserează de ole‑
cranul ulnei. Olecranul formează vârful cotului atunci când acesta este îndoit la 

90 de grade. Un muşchi triunghiular 
mult mai mic, denumit anconeu, spri‑
jină tricepsul în întinderea încheieturii 
cotului şi este un important stabili‑
zator al acestuia. Anconeul se află în 
apropierea imediată a capului lateral 
al tricepsului brahial; uneori, fibrele 
celor doi muşchi se unesc. 

Principalii flexori ai cotului sunt 
bicepsul brahial şi muşchiul brahial 
(figura 2.3). După cum sugerează şi 
denumirea, bicepsul are două capete, 
unul lung şi unul scurt; ambele tra‑
versează încheietura umărului şi se 
prind de scapula. Cele două capete 
se unesc pentru a forma un tendon 
comun care traversează partea fron‑
tală a încheieturii cotului, pentru a se 
insera în radius, la o distanţă de apro‑
ximativ 4 cm de cot. Pe lângă faptul 
că este un flexor al cotului, bicep‑
sul brahial contribuie la mişcarea 

Triceps 
brahial 
(capătul lung)

Triceps 
brahial 
(capătul medial)

Triceps brahial 
(capătul lateral)

Figura 2.2  Muşchiul triceps brahial
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de supinaţie a antebraţului — pozi‑
ţia în care palma este îndreptată în 
sus. Mâinile se află în această pozi‑
ţie, atunci când ţineţi un bol de supă. 
Muşchiul brahial se află sub bicepsul 
brahial şi apare la mijlocul humerusu‑
lui. Acesta se prinde de ulna, imediat 
după ce trece prin faţa încheieturii 
cotului. Un muşchi mai mic, ce con‑
tribuie uneori la flexia cotului, este 
brahioradialul. Acest muşchi îşi are 
originea în partea laterală a humeru‑
sului, deasupra cotului, şi traversează 
partea exterioară a antebraţului, pen‑
tru a se prinde de radius, chiar dea‑
supra încheieturii mâinii. 

În ciuda diferenţei mecanicii de 
mişcare, stilurile fluture, liber şi spate 
au aceleaşi tipare de activare a flexo‑
rilor şi extensorilor cotului în timpul 
fazei de tracţiune. Atunci când înotă‑
torul trece la faza de prindere, cotul 
ajunge din poziţia de extensie totală 
într‑o poziţie de 30–90 de grade de flexie la jumătatea mişcării de tracţiune, în 
funcţie de stil şi de tehnica înotătorului. 

Principalii muşchi responsabili cu generarea schimbării poziţiei cotului şi, atunci 
când este necesar, pentru menţinerea cotului într‑o poziţie fixă de flexie sunt 
bicepsul brahial şi muşchiul brahial. După ce cotul ajunge în punctul de flexie 
maximă în timpul fazei mediane de tracţiune, acesta se îndreaptă către poziţia 
extinsă în restul fazei de tracţiune. Această acţiune ajută la crearea forţelor pro‑
pulsive şi este generată, în principal, de recrutarea activă a tricepsului brahial. 
Amploarea forţei propulsive generate depinde de punctul fazei de tracţiune în 
care înotătorul scoate mâna din apă pentru a iniţia faza pasivă. La stilurile liber 
şi fluture, mulţi antrenori îşi învaţă, în prezent, înotătorii să iniţieze procesul pasiv 
atunci când mâna ajunge în dreptul şoldului, înainte de întinderea completă a 
cotului. Dimpotrivă, mecanica stilului spate implică faza de prindere, care se 
încheie cu extensia completă a încheieturii cotului. 

Spre deosebire de alte stiluri, în partea iniţială a fazei de tracţiune la stilul bras, 
tricepsul brahial este principalul muşchi care este activ la încheietura cotului, acţi‑
onând pentru a‑l menţine într‑o poziţie cât mai apropiată de extensia completă. 
Pe măsură ce mâinile încep să se întoarcă înspre interior, marcând trecerea de 
la outsweep la insweep, tiparele de activare musculară la nivelul cotului încep 
să se modifice. Flexorii cotului (bicepsul brahial şi brahialul) se activează pentru 

Brahial

Biceps brahial 
(capătul lung)

Biceps brahial 
(capătul scurt)

Brahioradial

Figura 2.3  Muşchiul biceps brahial, muşchiul 
brahial şi muşchiul brahioradial
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