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Anafmma ot este atit un ghid vizual referitor la rolul sistermului mus-
culo-scheletic in cadrul celor patru stiluri de inot de competitie, cat si un
catalog de exercitii care pot fi executate in salé 5i pe uscat, dar cu orientare cétre
aceastd form3 de miscare. Exercitiile din acest volum vi vor ajuta 3 vd maximizat
performanta si 53 dobanditi o serie de avantaje In concursuri. Exemplele speci-
fice va vor ajuta si alegeti exercitiile care antreneazi muschii cel mai des folositi
pentru fiecare migcare, tip de start s intoarcere, pentru a vd asigura cd obtineti
cele mai bune rezultate in urma programului ales. Am inclus si exercitii care vi
pot preveni accidentdrile prin consclidarea muschilor stabilizator si prin reducerea
dezechilibrelor musculare. Pentru a va ajuta sd intelegeti cum vi puteti maximiza
performanta cu ajutorul acestor exercitii, am inclus 5i descrieri ale rolului pe care
il joac3 diversi muschi in propulsarea inotitorului in apd, dar si recomandiri refe-
ritoare la executarea anumitor exercitii care au in vedere in special aceste grupe
de muschi stabilizatori. Acest capitel cuprinde o prezentare generali a principali-
lor muschi folositi in miscirle de lovire, in fazele active, de propulsare si in fazele
premergitoare, pasive, pentru cele patru stiluri de not: liber, fluture, spate si bras.
De asemenea, abordam o serie de principii de rezistenta si conditie fizicd, aratand
care este importanta lor in crearea unui pregram de antrenament pe uscat pentru
inct. Capitolele 2-8, organizate pe princpalele parti ale corpului, contin exercitii
cu ilustratii, descrieri 3t instructiuni usor de urmat. llustratiile anatomice care inso-
tesc exercitiile sunt prevazute cu coduri de culori pentru a ardta care sunt muschii
principali 5i secundari, precum si tesuturile conjunctive folosite in fiecare exercitiu
si in fiecare miscare specifice inotului,

. Muschi principali EI Muschi secundan D Tesuturi conjunctive

Inotatorii trebuie s faci fatd unor provociri aparte, cu care nu se confrunti
atletii care practica majoritatea sporturilor de uscat. Prima provocare o constituie
faptul cila toate cele patru stiluri de inot de competitie este salicitatintregul corp,
cu alte cuvinte, sunt implicati atat muschii extremititilor supericare, cit si cei ai
extremititilor inferioare. Fste necesar un efort ccordonat al sistemului musculo-sche-
letic, pentru a mentine fiecare parte & corpului in micarea corectd, cu scopul de 2
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 verigd din
acest lant. Deoarece toate sunt legate intre ele, miscarea unui segment afecteazi
toate celelalte pdrti. Aceast legiturd, denumitd de obicei ,lantul cinetic”, permite
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transferul fortei generate de brate, prin tors, citre picioare. Daca una dintre verigi
este slabd, se poate intrerupe transferul de fortd, miscdrile corpului isi pot pierde
coordonarea si poate creste riscul accidentérilor,

O altd provocare a inotului este faptul cd Inotitorii trebuie s3 Tsi creeze propria
bazi de sprijin. Spre deosebire de atletii care practicd sportun de uscat 5i care au o
suprafata stabild de pe care isi 1au avant, |a inot trebuie sa iti creezi propria baza de
sprijin, deoarece antrenamentul, in cea mai mare parte, se desfisoard in mediu lichid.
Secretul fluidizari misciri extremitatilor superioare si inferioare in apa si al genera-
rii simultane a unei baze ferme de sprijin este un trunchi putemic si stabil. Ce! mai
bine vi puteti imagina trunchiul ca pe temelia pe care se clZdesc muschii din partea
superioard 5i din cea infericard a corpulul. Chiar i o casa rezistentd, foarte bine pro-
iectatd, se va pribusi la un moment dat, dacd fundatia este slab3.

Fara nicio indeiald, inotulin sine este modul cel mai eficient de a deveni unino-
tator mai bun si mai rapid, dar existd citeva compeonente din afara apei care joacd
un rol important in dezvoltarea practicantului. Una dintre ele este un program pe
uscat bine elaborat, care sd se bazeze pe aprecierea exacta a relatiei dintre cadrul
muscular al eorpului si mecanica miscarilar Atunei cand sunt folositi pentru fnot,
muschii functioneazi, in principal, fie ca agent al unui segment al corpului, fie ca
stabilizater al unui astfel de segment. Un exemplu de muschi care functioneazi
astfel este marele dorsal, cunoscut si ca muschiul spatelui, care deplaseazd braful
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 ea mecanism de stabilizare. Ambele functii Iiber
sunt vitale pentru mecanica adecvatd a miscirilar si pen-
tru deplasarea eficientd prin ap3. Descrierile modelelor de spate
folasire a muschilor pentru fiecare dintre cele patru stilun
sunt_clasfﬁcaife drepif active n timpul fazej propulsive, al -
fazei pasive si al celei de lovire.

Tn capitolele care urmeazd, in cadrul descrierilor exer-

fluture

citiilor veti observa cinci simboluri, unul pentru fiecare stil
in parte si unul pentru start si intoarceri. Scopul acestor ,
simbaluri ecte acela de a identifica exercitile cele mai adec @ ety
simboluri es e iel t : - thtoarcen
vate pentru un anumit stil sau pentru un anumit gen de

start si intoarceri

Stilul liber

Atunci ¢dnd méana intrd in apd, incheietura §i cotul o urmeazi, iar bratul este inting
in pozitia initiald a fazei propulsive. Rotirea in sus a omoplatului permite inctatorului
53 adopte o pezitic alungitd in apa. Din acsastd pozitie, prima parte a fazei pro-
pulsive incepe cu prinderea. Miscarile initiale sunt mai intdi generate de portiu-
nea claviculard a pectoralului mare. Intervine imediat i latissimus dorsi (marele
darsal), pentru a sustine muschiul pactoral mare, Acesti doi muschi genereaza
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majoritatea fortei create in timpul tragerii sub apa, in spe-
cial in cea de-a doua jumdtate a tragerii. Flexorii incheieturii
actioneazi pentru a mentine incheietura intr-c pozitie de
uspari fiexie pe intreaga durati a fazei propulsive. La nivelul
cotului, flexorii cotului (bicepsul brahial 5i mugchiul brahial)
incep s se contracte lainceputul fazei de prindere, ducind
treptat cotul din extersie totald intr-o pozitie flexatd, de
aproximativ 30 de grade. Tn ultima parte a fazei propulsive,
tricepsul brahial actioneazd pentru a intinde cotul, ceea ce
aduce palma in spate si in sus catre suprafata apei, incheind
astfel faza propulsivd. Amploarea totald a extensiei care se
produce depinde de mecanica specificd a stilului de Tnot si ¥

de momentul in care initiati faza pasiva. Deltoidul si coafa

rotatorilor (muschii supraspines, infraspinos, rotund mic si

subscapular) sunt principalii muschi activi in faza pasivi; ei actioneazi pentru a
scoate bratul 5i palma din apd, pe lingi soldur, si pentru a le readuce intr-o pozitie
deasupra capului, pentru reintrarea in apa. Migeirile bratelor in timpul stilului liber
sunt reciproce, ceea ce inseamnd ci, atunci cand un brat este implicat in propulsie,
celdlalt se afli in repaus,

Exista cateva grupe de muschi care actioneaza ca stabilizatori in timpul fazei
active (propulsive) si a celei pasive, Una dintre principalele grupe o repreznta stabi-
lizatorii omoplatului (pectoralul mic, romboid, ridicitor al seapule), trapezul median
siinferior si dintatul anterior), care, asa cumm indicd si denumirea, servesc pentru a
ancora omoplatul. Functionarea adecvati a acestei grupe de muschi este impor-
tanta, deoarece toate fortele propulsive generate de brat 5i de palma se bazeazd
pe faptul i emeplatul are o bazi fermd de sprijin. in plus, stabilizatorii acestuia
colaboreazd cu delteidul si cu coafa rotatorie pentru a repozitiona bratul in faza
pasiva. Principalii stabilizatori (transvers abdominal, drept abdoeminal, intern cblic,
extern oblic <i erectar spinal) sunt esentiali 5i pentru mecanica eficientd a miscarii,
deoarece servesc drept punte de legdturd intre miscdrile extremitatiior superioare
si ale celor inferioare. Aceastd legiturd este esential3 pentru coordonarea rotirii
corpului care se produce in tmpul stilului de inot liber.

La fel ca migcarile bratelor, 5i miscirile de lovire pot fiimpdrtite n faza propulsiva
si faza pasiva acestea se mal denumesc downbeat” si, respectiv, upbeat”. Faza
propulsivi incepe la nivelul bazinului, prin activarea muschiului iliopsoas si a drep-
tului femural. Acesta din urma initiaza si extensia genunchiului, care urmeaza ime-
diat dupa flexia bazinului. Cvadricepsul (vastul lateral, vastul intermediar si vastul
medial) ajuti dreptul fermural 53 creeze o extensie de amploare la nivelul genunchiu-
lui. 51 faza pasiva incepe la nivelul bazinului, nsa prin incordarea muschiler fesier
(in special fesierul mare si mediu) 5i este urmatd imediat de contractarea muschilor
ischiocrural (bicepsul femural, muschii semitendinos si semimembranos). Ambele
grupe de muschi actioneaza ca extensori ai soldului. Pe durata intregii miscéri de
lovire, piciorul este mentinut in pozitie plantar flexati, ce urmeazi dupd activarea
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gastrocnemianului 5i a solearului 5i a presiunii exercitate de apd in timpul portiunii
de propulsie a lovirii

Stilul fluture

Principala diferent3 dintre sti-
lul fluture 5i stilul liber este cd
bratele se misci la unison la
fluture, in vreme ce la stilul
liber se produe misciri reciproce. Deoarece stilurile fluture i liber au acelagi mod
de tractiune sub apd, tiparele de recrutare a muschilor sunt aproape identice. La fel
ca la stilul liber, bratele inotatorului la stilul fluture se afld in pozitie alungitd, atunci
cénd initiaz3 portiunea propulsivd sub ap3d. Muschii care sunt activi pe parcursul
Intregii faze propulsive sunt pectoralul mare 5i marele dorsal, care functioneazi
ca fortd motrice primard, si flexorii incheieturii, care actioneazd pentru a mentine
incheietura intr-o pozitie neutrd, spre usor flexatd. Bicepsul brahial si muschiul
brahial sunt activi atunci cand cotul trece din pozitie complet intinsd, la initierea
prinderii in flaxie de aproximativ 40 de grade in partea mediani a tractiunii. Spre
deosebire de siilul liber, extensia cotului este maxima in partea finald a tractiunii,
ceea ce are ca rezultat o solicitare mai mare a tricepsului brahial. La fel ca la stilul
liber, coata rotaterie st deltoidul sunt responsabili pentru deplasarea bratuluiin faza
pasivd, dar mecanica este carecum diferitd. La stilul fluture nu existi acea rotire
a corpului care ajut3 procesul pasiv |z stilul liber; in sehimb, se produce o miscare
ondulatorie a torsulul, 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, deca-
rece actioneaza pentru a asigura un punct ferm de sprijin pentru fortele propulsive
generate de brate si ajuti la repozitionarea bratelor in faza pasivd a loviturii. Desi stilul
fluture nu implicd rotirea corpului prezenti la stilul liber, stabilizatorii principali sunt
la fel de importanti pentru legarea miscdrilor extremititilor superioare g infericare
st au un rol determinant in crearea miscani ondulatorii care permite inotatorulul s&
scoatd din apd partea supericard a torsului si bratele in faza pasivd. Miscarea ondula-
tarie este initiatd cu contractarea muschilor paraspinali care se ragisescin mai multe
grupe din partea Inferioard a spatelui, pand la baza craniului. Aceastd contractare are
drept rezultat arcuirea spatelui, moment in care bratele se afld in faza pasivi. Intervine
imediat contractarea muschilor abdominali, ceea ce pregateste partea supencara a
corpului 53 urmeze intrarea méinilor in apd, pentru a initia faza propulsiva a loviturii.

La fel ca in cazul bratelor, muschii folositi pentru a genera miscirile de lovire
la stilul fluture sunt identicl cu cei folositi la stilul liber, singura diferentd la nivelul
mecanicii stilului fiind ¢ picioarele se migcd la unison. Faza propulsivi incepe cu
contractarea muschilor lliopsoas si dreptul femural, care actioneaza ca flexori ai
soldului. De asemenea, dreptul femural initiaza extensia genunchiului, iar activarea
grupei musculare a cvadricepsului ajutd la extensia acestuia. Grupa mugchilor fesieri
domind faza pasivid. Contractarea concomitentd a ischiociuralilor actioneazs si ea
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pentru a extinde bazinul. Piciorul este mentinut in pezitie plantar flexatd printr-o
combinatie a rezistentei din api si activarea gastrocnemianului si a solearului, care
actioneazd ca flexori plantari. Lovitura delfinului care se foloseste la inceputul cur-
sei si |z fiecare intoarcere foloseste o grupi mai mare de musehi, decit miscarea
de mai micd amploare si mai izolata, asociatd deplasani bratelor. Pe langa miscarle
generate la nivelul bazinului si al genunchiului, levitura delfinului include mised-
rile ondulatorii ale torsului prin activarea principalilor stabilizatori 5 a musculaturii
paraspinale.

Stilul spate

Desi stilul spate este diferit (datoritd
pozitiei corpului} de celalalte stiluri de
inot, etapele acestuia pot fi impértite,
totusi, in faza propulsivi (pitrunderea
mainii in apd), o componenta de prin-
dere, ¢ componentd de final 5i o fazd
pasivd. Rotirea umdrului amplaseaza
mana intr-o pozitie in care degetul mic
este primul care intrd in apd. Tinind
cont si de extensia cotulur, cbservam
cd inotitorul se afld intr-o pozitie alun-
gitd, atunci cand initiaza faza propulsivi sub apd. O diferent? fatd de stilul liber
sau fluture este &, in acest caz, companenta initiald de prindere este dominati de
latissimus dersi (marele dorsal). Pectoralul mare are o contributie minord. in ciuda
acestor diferente, latissimus dorsi 51 pectoralul mare sunt in continuare principa-
lele motoare de actiune §i surt activi, intr-o oarecare masurd, pe intreaga duratd a
fazei propulsive. Desi flexorii incheieturii continud <3 fie parte integranti a intregii
faze propulsive, incheietura se mentine intr-o pozitie neutrd, spre usor intinsa. Prin
combinarea fertelor 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. Pani la incheierea prinderii, cotul poate ajunge chiar si intr-o
extensie de 90 de grade, cu putin timp inaintea trecerii la componenta de final.
La fel can cazul componentei de final a stilului fluture, si in cazul stilului spate
extensia fortatd a cotului este esential, solicitind tricepsul brahial in partea finala
a fazei propulsive,

Relul musculaturii stabilizatoare la stilul spate este aseméandtor cu cel de la sti-
lul liber, in mare parte si datoritd miscirii reciproce similare a bratelor si integrarii
miscdrii de rotire a corpului, in cadmul ambelor stiluri.

Miscarea de lovire |a stilul spate este o combinatie de miscari care se regiseste si
la mecanica loviturilor de la stilurile liber si fluture. La fel ca stilul liber, cel pe spate
foloseste miscdri reciproce de lovire. Principala diferentd consta in faptul ¢ poritia
inotdtorului determind ca cea mai mare parte a fortei 53 fie generata pe portiunea
pasiva a loviturii, i nu pe cea propulsivi, ca la stilul liber. De asemenea, stilul spate
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foloseste lovitura delfinului la inceputul turei si la fiecars intoarcere. Tiparele de
solicitare a mugchilor sunt aceleasi in fiecare caz; singura modificare, generati de
pozitia corpului, se referd la directie

stilul bras

La fel ca in cazul celorlatte stiluri, miscarile bratelor care
se produc la bras sunt impdrtite in faza propulsivé si in
cea pasivi. Faza propulsivi incepe atunci cind umerii si
bratele se afld in pozitie alungitd deasupra capului. Prima
jumitate a tractiunii sub api este asemdnitoare cu cea
folosita la stilurile liber si fluture. Portiunea claviculard a
pectoralului mare este cea care initiazd miscarea, urmata
imediat de marele dorsal. In cea de-a doua jumitate a mis-
carii de tractiune, incordarea puternicd a acestor muschi
trage bratele si mainile citre linia mediani a corpului,
pentru a incheia tractiunea. Fortele generatein faza finald
sunt directionate citre propulsarea inotitorului in api,
dar si citre propulsarea in sus & torsului, miscare sprijinita
de contractia muschiler paraspinali. Astfel, capul si umerii inotaterului sunt adusi
deasupra apei. Flexia si rotirea cotului aduc mdinile citre linia mediani a corpului
si marcheaza trecerea citre faza pasivid. Pentru ca mainile sd revind in pozitia de
plzcare, bratele trebuie =3 ajungi din nou sub plept. Aczastd miscare se realizeazi
prin recrutarea pectoralului mare, a deltoidului anterior i a capului lung al bicep-
sului brahial, care actioneazi pentru a flexa incheietura um3rului. In acelasi timp,
extensia cotului datorata tricepsului brahial are drept rezultat incheierea fazel pasive,
bratele revenind in pozitia elongata.

Siin ceea ce priveste acest stil de inot, musculatura stabilizatoare a omeplatului
este esentizld pentru crearea unei baze ferme de sprijin pentru miscarile si fortele
genarate de brate. La fel ca la stilul fluture, <i stilului bras ii lipseste componenta de
rotire a carpulul. Cu toate acestea, musculatura stabilizatoare principald este impar-
tantd pentru asigurarez legiturii dintre tiparele de miscare ale extremititilor superi-
oare si ale celor inferioare.

Mecanica loviturilor poate fi impdrtita, la fel ca miscarile bratelor, in faza pro-
pulsivd, care constd din componentele de ,outsweep” {miscare spre exterior) si
Jinsweep” (miscare spre interior), 5i faza pasiva. Fara propulsiva incepe cu picioa-
rele si soldurile depirtate si cu genunchii si picioarele flexate. Miscarea de tip
oulsweep este initiatd prin rotirea inspre exterior a picioarelor, care se realizeazd
printr-o eombinatie de miscin la nivelul seldurilor, al genunchilor si al gleznelor.
Dupa ce piciorul este intors nspre exterior, miscarea rapida este continuati prin
extensia soldului 5i a genunchiului. Fesierii si muschii ischiocrurali actioneazd pen-
tru a extinde saldul, in vreme ce dreptul femural si cvadricepsul actioneaza pentru
a indrepta genunchiul. La trecerea de la cutsweep la insweep, genunchii si soldul
nu sunt complet intinsi, asa ¢ grupele respective de muschiisi continud actiunea
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citre componenta de insweep, pina cand genunchii si soldul sunt complet intinsi,
La inceputul miscdrii de msweep, picicarele se afld in pozitie de abductie, stimuland
crearea de fortd prin adductia rapida a picioarelor Acestea revin unul ling3 altul
prin contractia muschilor adductori care se afli pe portiunea superioard a coap-
sei interioare. Pentru a reduce tractiunea din portiunea finald a miseiri msweep,
muschii coapsei sunt activati pentru a aduce piciorul si glezna in pozitia cu varful
intins. Faza pasivd se realizeaza prin activarea dreptului femural 3i & muschiului
iliopsoas, care ajutd la flexarea soldului, si recrutarea muschilor ischiocrurali, care
ajutd la flexarea genunchiului

Programe de antrenament pe uscat

Desi scopul acestei carti nu este acela de a oferi detalii 5i indicatii complete pentru
astfel de programe, prin intermediul ei, sperdm = infelegeti modul in care fiecare
exercitiu in parte va poate fi util in activitatea dumneavoastrd de inotator. Astfel,
veti putea 3 luati decizii in cuncstintd de cauzd, atunci cind alegeti exarzitiile pen-
tru un anumit program. De exemplu, dacd programul necesitd un exercitiu care
se adreseazd tricepsului, puteti alege unul dintre cele prezentate in capitolul 2. In
randurile ce urmeazad vom enumera si cateva principii si idel generale pentru pro-
gramele de antrenament.

Trebuie s aveti in vedere anumite aspecte, atunci cind creati un program de
antrenament pe uscat. Natura repetitiva a acestui sport predispune inotatorii la
dezvoltarea unor dezechilibre musculare. Mai exact, muschi precum marele dor-
sal 5i pectoralul mare se dezvoltd In exces, in comparatie cu muschii mai mici care
reprezinti stabilizatorii scapulari (in cpecial trapezul median <i inferior si romboizii).
Tn extremitatea inferioara, cvadricepsul si flexorii soldului devin deseori dominanti,
in comparatie cu muschil ischiocrurali 5i muschii fesier, mai putin dezvoltati. Aceste
dezechilibre musculare nu genereaza doar dezechilibre legate de forta, ci g unele pri-
vind flexibilitatea 5i postura, care va pot predispune la accidentari 5i vé pot impiedica
si atingeti parformanta optimi. Tocmai de aceea, atunei cand creati un program
pe uscat, trebuie sa includeti si o compaonentd de flexibilitate. Studii recente din
domeniul antrenamentelor de flexibilitate sustin cd intinderile dinamice si tiparele
miscarilor sunt un mod eficient de a va pregati pentru o sesiune de exercitii. Puteti
alege anumite procedee ce includ misciri ale intregului corp, care pot servi drept
incdlzire de intensitate scazutd, ameliordnd 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 53 analizatl foarte bine ce exercitii selectati. Transferul si izolarea sunt
doud concepte care vi pot ajuta 53 faceti alegerile potrivite. Transferul reprezintd
capacitateza unui exercitiu de a antrena muschil, intr-un mod care perfectioneazi o
anumitd abilitate sau un anumit sport, in acest caz, inotul. Transferul poate fi cla-
sificat in forme directe si indirecte Transferul direct implica alegerea unui exercitiu,
tocmai pentru ca miscdrile care ii sunt asociate au o legdturd evidentd cu o anumitd
componentd a unuia dintre principalele stiluri de inot. 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 inotatorii o adopta la start gi la intoarceri. Tran-
sferul indirect implicd alegerea unui anumit exercitiu, decarece grupele de muschi
avute in vedere sunt similare celor folasite in cadrul unei anumite faze a unuia din-
tre principalele stiluri. Un astfel de exemplu ar f1 alegerea exercifiului de tractiune
a marelui dorsal (vezi pagina 132), decarece se adreseazd acestui putemic muschi,
principalul motar al bratelor |a toate stilurile de inot. |zolarea implici alegerea urui
exercitiu care are in vedere un anumit muschi sau o anumiti grupd de muschi, cu
scopul conselidiril unei zone care (1) poate i insuficient dezvoltata din cauza dez-
echilibrelor musculare, (2) este importanti pentru preventia aceidentirilor, sau (3)
a fost identificatd drept veriga slabd din profilul inotatorului, pentru stilul respectiv.

© alti 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 numdr de seturi
i repetiri ale unuia sau a doud exercitii simultan, si apei executarea urmatorului set
de exercitii. Aceste programe se potrivesc mai bine inotatorilor de varsta studentiei i
mai mari. Dimpotriva, programele de tip circuit implicd o serie de exercitii executate
intr-o succesiune. Dupa realizarea unui set dintr-un anumit exercitiu, sportivul trece
la urmitorul, Programele circuit sunt ideale atunci (1) cand programul pe uscat este
executat pe marginea piscingi, (2} cind la programul respectiv participd un grup
mai mare de inotitor sau (3) cind se antreneazi un grup de inotitori mai tineri,
Un avanta) suplimentar al programelor circuit este cd economisesc timp, permitand
executarea unui numar mai mare de exercitii intr-un interval scurt.

Pentru a va 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 sa inceapd cu o pericada de incilzire de 10 minute, care constd
din exercitii dinamice de flexibilitate si asrobicd de intensitate scizutd. Dupd incdl-
zire, trebuie s includeti citeva exercitii de prevenire a accidentarilor 5i de stabili-
zare (alegeti dintre cele prezentate in capitolul 5). Ar trebui sd incepeti cu exercitii
pentru intregul corp, care combind miscarile extremitatilor supericare si inferioare,
i continuati cu exercitii complexe, care antreneazi mai multe incheieturi, <i abia
apol, sd abordati exercitile de izclare. De exemplu, atunci cand antrenati extre-
mitatea superioard 5i centura scapulard, ati putea incepe cu cositoarsa pentru un
singur brat (pagina 188), urmati de flexii cu haltera cu prizd largi din culeat pe
bancd (pagina 82) si puteti incheia cu flexia bicepsilor cu ganterd (pagina 38). Ideea
principald este sa evitati sd incordati bicepsul prima datd, ceea ce ar putea obosi
bicepsul brahial si ar scidea greutatea totali pe care ati putea-o ridica in cadrul
exercitiului pentru un singur brat. Tn ceea ce priveste inotul, ar fi bine sa evitati
realizarea unui set solicitant de lovitur, inainte de a executa setul principal pentru
stilul liber in timpul unui antrenament, deoarece, daca picioarele obosesc, nu veti
beneficia pe deplin de pe urma setului pentru stilul liber. Dupé incheiersa princi-
palelar exereitii, puteti dedica putin timp uner exercitii suplimentare de stabilizare,
precum si unor intinderi statice si de flexibilitate. De retinut c@ programul final ar
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trebul sd fie alcdtuit din mai mult de trei exercitii (numarul limitat folosit in acest
caz serveste doar ca exemplu).

Un alt concept care trebuie 52 fie luat n calcul se referd la exercitiile de impin-
gere si la cele de tractiune. Exercitille de impingere precum flotarile siimpinsul din
pozitia culcat lucreazd in special muschii pectorali si tricepsul, in vreme ce exarcitiile
de fortd precum tractiunile si ramatul din pozitia asezat lucreazd in special marele
dorsal si bicepsii. Deoarece acaste tipuri de exercitii se reflecti in grupele de muschi
cdrora li se adreseaza, executarea lor consecutivi este deseori beneficd in cadrul
unui program pe uscat, deoarece caracterul alternativ al exercitiilor permite unei
grupe si se relaxeze, in timp ce cealaltd lucreazi

Urmatorul aspect care trebuie discutat este numarul de seturi 5i repetdri din
fiecare exercitiu pe care ar trebui si il realizati. Mumdrul repetarilor este dictat de
relatia inversd dintre volum si intensitate. Volumul exercitiulul este egal cu numarul
total al repetrilor efectuate, iar intensitatea este o masurd a efortului exercitat in
momertul executirii exercitiului. De exemplu, s-ar putea si reusiti <3 executati 15
repetdri cu gantere de 11 kg, dar, dacd ar trebui sd folositi o ganterd de 18 kg, s-ar
putea sd executati doar 8 repetdri. Aceastd relatie este importantd in functie de
obiectivul antrenamentului. Dacd incereati 53 imbundtatiti anduranta musculard,
ar trebui si alegeti o greutate care sd vi permitd si executati 15-20 de repetiri.
Daci obiectivul este acelz de a dezvolta fortd, ar trebuj £3 folositi o greutate care
54 va permitd <3 executati doar 5-8 repetiri. In general, atunci cand executati mai
multe repetdri (15-20), ar trebui sd puteti realiza doud seturi, in timp ce, atunci
cind executati mai putine repetdri (5-8), ar trebui 53 puteti realiza patru sau ainci
seturi. Dacd muschii vizati se simt obositi |a ultimele 2-3 repetdri ale setului final,
atunci puteti executa o combinatie de seturi 5i repetdri pentru un anumit exercitiu.
In cadrul programelor de tip circuit, numarul repetarilor poate fi predeterminat sau
contra cronometru. De exemplu, puteti realiza la o sesiune de lucru 30 de abdomene
(numdr stabilit de repetri) sau oricite puteti executa intr-un minut (dictat de timp).

Obiectivul antrenamentulul de anduranta prin comparatie cu cel de forta va
depinde de faptul dacd va aflati sau nuin timpul sezonului competitional. Aici inter-
vine principiul periodiziri. Periodizarea implici 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 caleul la antrenamente este vérsta inoti-
torului. Nu cu foarte mult timp in urma, antrenamentul de rezistentd sau de forta
era considerat inadecvat 5i posibil periculos pentru atletul tandr. Se considera cd
participarea la antrenamentele de rezistent3 mireste riccul accidentirilor la nivelul
placii de crestere, cu consecinte negative asupra dezvoltarii copilului. Dar siguranta
si eficienta antrenamentului de rezistent la tineri sunt acum temeinic documentate
si sustinute de pozitia sau de declaratiile unor institutii precum: Colegiul American
al Medicinei Sportive (ACMS), Academia Americand de Pediatrie (AAF), Societatea
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Ortopedicd Americand pentru Medicind Sportivi (AOSSM) si Asociatiz Nationald
de Fortd si Conditionare (NSCA).

Datoritd antrenamentului de rezistenti tinerii inotdteri isi sporesc sansele de
succes, prin imbunatatirea perfarmantei si prin scaderea riscului de accidentare.
Programul de de rezistentd pe uscat ii pregiteste 5 pentru solicitarile antrenamen-
telor in apd Printre beneficiile specifice se numard: cresterea fortei 5i andurantei
musculare, dezvoltarea fortei totale a corpului si stabilitatii in jurul articulatiilor,
formarea musculaturii si a densititii osoase minerale, toate acestea ducind la imbu-
nititirea performantei sportive.

Studiile arati ¢ dobandirea fortel in decursul antrenamentelor pe uscat in peri-
oada preadolescentei este posibild dacd programul ales are durata, intensitatea i
valumul adecvate. Urmiand recomandarile actuale, tinerii atleti ar trebui sa execute
doua sau trei seturi a 13-15 repetari pentru fiecare exercitiu. Sesiunile de antrena-
ment ar trebui s aibd loc doud sau trei zile pe saptdmana, in zile neconsecutive.
Trebuie precizat cd acest cistig de fort3 se produce deseori prin adaptrile |a factori
neuromusculari precum activarea, recrutarea 5i coordonarea unitatilor motorii, 5inu
prin cresterea dimensiunii muschiler (hipertrofie). Tinerii atleti nu posedi suficienti
hormorni pentru clédirea de muschi care s genereze hipertrofie musculard, dar,
dupi pubertate, castigul de forta realizat prin antrenament, atat la barbat, citsila
fermei, este asociat cu cresterea masei musculare datoratd influentelor hormenale.
Antrenamentul de rezistentd nu va conduce la cresteri ale inaltimii, dar nu existi
date care 53 indice cd acesta ar impiedica dezvoltarea scheletului.

inainte ca un atlet tanar 53 inceapd un program de rezistentd, acesta ar tre-
bui 53 aibd suficientd maturitate emotfionald, pentru a accepta si a urma indicatii
Sportivul ar trebui 53 fie capabil sd inteleagd beneficiile si riscurile asodiate unui
program de antrenament de rezistenti si ale unor exercitii specifice. Atunci eind
selectali exercitiile, nu uitati cd forta si coordonarea Tnotitorilor dintr-o anumitd
categorie de varsti pot varia semnificativ. Exercitiile ar trebui =3 fie selectate
individual si adaptate, daci este cazul. In acest text sunt indicate exerciiille care
trebuie evitate de tineri inotatori, iar exemplele ilustreazi modalitati prin care le
puteti madifica, pentru a le putea adapta la categoriile de varsta avute in vedere.

Atunci cand creati programe de antrenament de rezistentd pentru tinerii atleti,
se recomandi o abordare progresivd in selectarea exercitilor. Aceasti abordare se
axeazd pe forma si tehnica adecvate, pe supervizarsa corectd a tuturor sesiunilor
de antrenament si pe crestersza lent3 si succesivd a numdrului si dificultitii exerci-
tillor. Kraemer i Fleck (2005) explicd importanta selectirii adecvate a exercitiilor,
cu e serie de observatii pentru atleti de diverse varste (tabelul 1.1).

Atunci cand analizati rolul important al fiscdrul muschi in mecanica celer patru
stiluri de inot, puteti observa ¢d mugchii puternici si eficient antrenati sunt esen-
tiali pentru mentinerea tehnicii adecvate, imbunatatind performanta si reducand
riscul de accidentare, Fiecare dintre capitolele urmitoare include exercitii destinate
diverselor grupe de muschi, astfel incit 53 fie utile in mod direct pentru miscarile
specifice inotului.

Tabelul 1.1 Observatli privind antrenamentul de rezistenti in functie
de varsta

Limite de varsti | Observatii

Sub 7 ani Familiarizati copilul cu exercitiile de baza; folositi greutati
scazute sau chiar deloc; dezvoltati conceptul unel sedinte
de artrenament; invatati-l tehrica; trecefi progresiv de la
exerdti calistenice la exercitii cu un partener si rezistenta
usoara; mentineti un volum redus al exercitiilor,

210 ani Cresteti treptat numarul exercitiilor; exersati tehnica pentru
toate ridicdrile; incepeli incarcarea graduala; pastrafl
exeratile la un nivel simplhu; cresteti treptat volumul;
monitorizail cu atentie gradul de tolerare a shresului cauzat
de exercitii.

11-13 ani Predati toate tehnicile exercitilor de bazi; continuati
Tncarcarea progresivé a fiecarui exercitiv, pureli accentul pe
tehnica; introducet! exercitii mai avansate cu nivel scazot de
rezistentd sau chiar delog aresteti volumul.

14-15 ani Frogresati catre programe mai avansate pentru tineret

la nivelul execililor de rezistenld; adiugali componente
specifice acestui sport, puncti accentul pe tehnici; cresteti
worlurmul.

Peste 16 ani Faceli trecerea cilie programele de incepalon pentru adulf,
dupi ce copilul slapanesle cunoslinlele de bazd si dupd ce a
acumulat un nivel minim de experienta in antrenaments.

Adaptat, cupermilmes autarllor, din \W.E Krsemer s 5.0, Fleck, 2005, Strength tramng for young athletes, edifia a doua
Champaigrs, IL: Human Kinstics), 13,
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ratele sunt extrem de importante in natatie, deoarece ele reprezinta legatura

dintre muschii care genereaza forta primara din extremitatea supericard a
corpului, adicd marele dorsal 5i pectoralul mare, si maini g antebrate, care sunt
punctele de prindere ce propulseazi inotitorul in apa. In capitolul 1 am compa-
rat corpul cu un lant care incepe la nivelul mainilor si se intinde péni la picioare.
Ideea principald este ci, pe masurd ce inotatorul se deplaseazi in apd, miscarile
sl forfa generatd sunt transmise de-a lungul lanfului, iar acesta este tot atat de
puternic, pe cat este cea mai slaba verigd a sa. Evident, muschii bratelor ajutd si
el la generarea fortelor care va propulseaza in apd. Aceste motive ar trebui sa va

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

al incheieturii mainii

Falmar lung

Flexor radial
al incheieturii mainii

Flexor ulnar
al ncheleturfi mainii

Extensor al degetelor

Figura 2.1 Antebrajul.
a (a) fatd si (b) spate.
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ajute s intelegeti importanta antrendrii musculaturii bratelor printr-un program
pe uscat.

Cotul imparte bratul in componenta superioard si cea inferioard, Cotul este o
articulatie de tip balama, care poate efectua doar doua miscar, extensie si flexie.
Extensia cotului se produce aturci cand indreptati bratul, deplasand antebratul
la distanti de partea supericard a bratului. Flexia cotului este tocmai opusul si
implicd indoirea antebratului citre 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-5), este sustinutd de radius si ulnd. Aceste trei
oase sunt principalele puncte de insertie si parghiile de unde pornesc si asupra
cirora actioneazd muschii bratului si i antebratului. Cele dou3 grupe principale
de muschi ale bratului care fac obiectul exercitiilor de cansalidare din acest capitol
sunt extensorii cotului 5i flexarii cotului. Ambele contribuie la mentinerea pozitiei
adecvate a bratului si la faza propulsiva in fiecare dintre cele patru stiluri de inot.

Principalul extenser al cotului este tricepsul brahial (figura 2.2). Denumirea
tricaps se referi la cele trei capete de insertie proximal3, iar brahial se referi la
faptul cd porneste din braf. Capetele medial si lateral isi au originea in punc-
tele de insertie de la humerus, in vreme ce capdtul lung traverseazi incheietura
umdarului si porneste din scapula (omoplat). Cele trei capete se unesc pentru a
forma tendonul care trece prin spatele incheieturii cotului 5i se insereaza de ole-
cranul ulnei. Olecranul formeaz3 varful cotului atunci cand acesta este indoit la
90 de grace. 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 afiiin
aproplerea imediata z capulul lateral
al tricepsului brahial; uneori, fibrele
celor doi muschi se unesc.

Principalii flexori ai cotului sunt
b bicepsul brahia! si muschiul brahial
Triceps | \ (figura 2.3). Dupd cum sugereazd si
brahial S Triceps brahial denumirea, bicepsul are doud capete,
(capatul lung) (capatul lateral) unul lung 5i unul scurt; ambele tra-
verseaza incheistura umarului si se
prind de scapula. Cele doud capete
se unesc pentru a forma un tendon
comun care traverseazd partea fron-
tald a incheieturii cotului, pentru a se
insera in radius, la o distantd de apro-
ximativ 4 cm de cot. Pe lingi faptul
ci este un flexor al cotului, bicen-
sul brahial contribuie la miscarea

Triceps
brahial
(capdtul medial)

Figura 22 Muschiul ticeps brahial
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de supinatie a antsbratului — pozi-
tia in care palma este indreptatd in
sus, Mainile se afli in aceasti pozi-
tie, atunci cind tineti un bol de supd.
Muschiul brahial se afla sub bicepsul
brahial si apare la mijlocul humerusu-
lui. Acesta se prinde de ulna, imediat Biceps brahial
dupd ce trece prin fata incheieturii (eapitul seurt)
cotului. Un muschi mai mic, ce con-
tribuie uneori la flexia cotului, este
brahioradialul. Acest muschi fsi are
orlginga in partea laterald a humeru-
sului, deasupra cotului, g traverseaza
partea exterioard a antebratului, pen-
tru a se prinde de radius, chiar dea-
supra incheieturii miinii.

in ciuda diferentei mecanicii de F
migcare, stilurile fluture, liber i spate v
au aceleasi tipare de activare a flexo-
tiler si extensorilor cotului in timpul
fazei de traetiune. Atunci cind Tnoti-
torul trece la faza de prindere, cotul
ajunge din pozitia de extensie totald
intr-o pozitie de 30-90 de grade de flexie la jumitatea miscirii de tractiune, in
functie de stil 5i de tehnica inotdtorului.

Principalii muschi respensabili cu generarea schimbdrii pozitiei cotului si, atunci
cand este necesar, pentru mentinerea cotulul intr-o pozitie ixa de flexie sunt
bicepsul brahial 5i muschiul brahial. Dupd ce cotul ajunge in punctul de flexie
maximi in timpul fazei mediane de tractiune, acesta se indreapti citre pozitia
extinsd in restul fazei de tractiune. Aceastd actiune ajuta la crearea fortelor pro-
pulsive si este generatd, in principal, de reerutarea activi a tricepsului brahial.
Amploarea fortel propulsive generate depinde de punctul faze: de tractiune in
care Tnotitorul scoate mana din apd pentru a initia faza pasivd. La stilurile liber
si fluture, multi antrenor T5i invata, in prezent, inotataril s initieze procesul pasiv
atunci cand méina ajunge n dreptul soldului, inainte de intinderea completd a
cotului. Dimpotrivd, mecanica stilulul spate implicd faza de prindere, care se
incheie cu extensia completd a incheieturii cotului.

Spre deasebire 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-
ondnd pentru a-| mentine intr-o pozitie cat mai apropiatd de extensia completi.
Pe misuri ce miinile incep si se intoarci inspre interior, marcind trecerea de
la outsweep la insweep, tiparele de activare musculara la nivelul cotulul incep
58 se modifice. Flexerii cotului (bicepsul brahial si brahialul) se activeazi pentru

Biceps brahial
{eap3tul lung)

Brahioradial

Figura 2.3 Muschiul biceps brahial, muschiul
brahial si muschiul brahioradial



