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CAPITOLUL I

PARTICULARITATI GENERALE ALE INOTULUI

Invatarea inotului s-a dovedit indispensabild din cele mai vechi timpuri,
lupta pentru existentd si nevoile de deplasare au impus acest lucru. Inotul ocupa
un rol important in existenta cotidiand a omului contemporan, fiind o activitate
relaxanta si invioritoare. In acelasi timp prezinti o gama larga si complexa de
actiuni asupra organismului, dar este si un procedeu ce permite salvarea de vieti
omenesti in situatii periculoase.

Datoritd influentelor multiple pe care le are asupra dezvoltdrii fizice
armonioase §i asupra menginerii §1 imbunatatirii sandtatii organismului, inotul
este considerat unul dintre cele mai importante mijloace ale educatiei fizice, cu
atat mai mult cu cat se practica sub actiunea factorilor naturali — apa, aer, soare —
cu influente binefacatoare asupra organismului.

Inotul reprezinta un ansamblu de miscari care permit corpului sa se
mentind la suprafata apei si sa se deplaseze in directia dorita, prin folosirea
bratelor si a picioarelor, fara utilizarea obiectelor ajutatoare.

Inotul, pe langa faptul ci reprezinti o metoda ideald de pistrare a
sanatatii este si un mijloc de agrement si de recreere, iar uneori are un rol
esential in remedierea ori profilaxia unor boli generatoare de mari neajunsuri,
reprezentand astfel o necesitate a vietii umane.

Datorita efectelor sale multiple, Tnotul s-a dovedit a fi o activitate sociala
de foarte mare importantd. Un motiv in plus pentru a fi practicat in mod
obligatoriu, in scolile din Europa de vest, in Statele Unite si Japonia I-a
constituit prevenirea accidentelor acvatice.

Invatarea inotului trebuie privitd in primul rand ca o necesitate de aparare
a vietii in fata pericolului de Tnec. De aici reiese caracterul sau utilitar deosebit
de important.

Caracterul aplicativ rezulta din faptul ca inotul poate fi practicat de
oameni de toate varstele, folosindu-1 ca un bun mijloc de intarire si mentinere a
sanatatii.

Principalul scop al oricarui sport este cilirea organismului, sanitatea.
Privit din acest punct de vedere, inotul prezintd cele mai multe avantaje. Este
vorba in primul rand de mediul igienic in care se desfasoara, apoi de actiunea
binefacatoare a apei asupra nervilor si a sistemului cardiovascular, de excelenta
ventilare a plamanilor datoratd respiratiei profunde si ritmice, de activitatea
intensd a tuturor grupurilor de muschi etc.



1.1. EFECTELE INOTULUI ASUPRA ORGANISMULUI

Ca urmare a practicarii inotului apar o serie de modificiri imediate si
altele indepartate, rezultate din modificarile de adaptare a marilor functiuni ale
organismului. Printre influentele imediate mai importante se pot enumera:
accelerarea ritmului respirator si cardiac pe minut in repaus (acest fenomen
permite o mobilizare mai energicd a substantelor din organism necesare
efortului), activarea circulatiei sanguine, intensificarea schimburilor gazoase,
cresterea tensiunii arteriale etc.

Sportul in general si inotul 1n particular prezinta mai multe efecte:

» prin 1not se dezvoltd trasaturi pozitive de caracter precum: hotararea,
curajul, perseverenta, rabdarea, dorinta de a invinge dificultatile;

» latura educationald se dezvolta in climatul sportivitatii, al eticii vietii
sportive. Obisnuirea cu ordinea si disciplina, cu respectul si ajutorul reciproc, se
repercuteaza pozitiv pe plan educativ;

» inotul trebuie studiat ca fenomen social; el poate fi o componentd a
timpului liber, care trebuie valorificat la maximum, bine organizat si create
conditiile dezvoltarii inotului in viata moderna. Societatea in ansamblul ei,
scoala, familia trebuie sa inteleagd ratiunea practicarii inotului de la cea mai
frageda varsta, caracterul lui formativ, recreativ, deconectant sau competitiv.
Din alt punct de vedere invatarea inotului reprezintd calea cea mai eficientd de
reducere a numarului de accidente prin inec.

La 1not o mare importanta o au calitatile fizico — chimice ale apei; astfel, o
apa rece provoaca modificari in organism, in sensul franarii unei pierderi
exagerate de caldurd a corpului, men{indndu-I la o temperaturd constanta. Invers
se petrec lucrurile cand se Tnoatd intr-o apa prea calda: organismul isi intensifica
eliminarea de cdldurd prin piele si respiratie pentru a mentine constanta
temperaturii.

1.1.1. INFLUENTA INOTULUI ASUPRA INIMII SI A CIRCULATIEI
SANGUINE

Inotul are influentd asupra activitatii aparatului cardiovascular prin
accelerarea contractiilor cardiace, cresterea tensiunii arteriale si a presiunii
venoase precum si prin marirea volumului cardiac. Frecventa contractiilor
cardiace, cercetate dupa inotul pe diferite distante, a ajuns la 180 batai pe minut
(chiar si mai multe). Tensiunea arteriala se ridicd mai mult decat la un efort
sportiv intr-un mediu aerian, fapt care se datoreaza comprimarii vaselor cutanate
si Ingreuierii circulatiei venoase.



Tensiunea arteriald sufera modificari asemanatoare pulsului; in repaus
maxima variaza intre 110-130 mm Hg, iar minima intre 65-85 mm Hg; aceste
valori sunt apropiate de cele ale persoanelor care nu practica inotul. Parcurgerea
inot a distantei de 50 m in viteza maxima face ca tensiunea maxima sa creasca
pana la 200-220 mm Hg (in medie 180-190), iar tensiunea minima sa scada;
revenirea la valorile de plecare se face ih 5-8 min. La terminarea unei probe mai
lungi, valorile tensiunii ajung la 160—170 mm Hg pentru maxima si 80—100 mm
Hg pentru minima. In acest caz, revenirea se face mai lent. Aceste cifre se
intdlnesc la inotatorii antrenati, cu un stagiu indelungat de pregatire.

Volumul cardiac creste in timpul Tnotului pana la valori destul de mari, la
barbati variaza de la 8,6 1a 21,6 1 pe min 1n repaus, iar la femei de la 11,4 1a 13,7
| pe minin loc de 3,9 | pe min in repaus.

Intrarea In apa provoaca tahicardie prin intensificarea circulatiei. Inima
trebuie sa distribuie sangele pe o arie anatomica mare, efortul angajand intregul
corp, vasele fiind solicitate sa transporte sadngele in corpul aflat in pozitie
orizontald. Fata de manifestarea fortei gravitatiei circulatia sangelui este mult
usuratd. Gradarea efortului in apa duce treptat de la angajare cantitativa
(tahicardie) la adaptare calitativa (bradicardie).

In situatia in care corpul se afld in pozitie de inot la suprafata apei, se
produce o presiune de 0,02-0,05 kg/cm?. In timpul scufundirii, presiunea apei
creste in raport cu adancimea si cu viteza de deplasare a inotdtorului. Aceasta
influentd, cumulatd cu efectul miscarilor executate in timpul inotului, duce la
dezvoltarea musculaturii inimii, respectiv a auriculelor si a ventriculelor.
Fortificarea muschiului cardiac influenteaza in mod favorabil activitatea inimii
si circulatia in general. In repaus, presiunea sistolici scade, iar cea diastolici
creste, adicda se Tmbunatateste tensiunea arteriald diferentiatd si se mareste
elasticitatea vaselor.

Sub influenta inotului au loc modificari in compozitia morfologica si
chimica a sangelui. Apa actioneaza asupra sistemului hematopoetic prin
sistemul nervos vegetativ marind confinutul i1n hemoglobind al numarului de
hematii si scazand numarul leucocitelor. Numarul hematiilor creste pana la 6,8
milioane, iar numarul de leucocite se mareste de 2—3 ori. Cercetarea compozitiei
chimice a sangelui in cursul inotului a aratat o modificare a rezervei alcaline din
sange, n functie de intensitatea Tnotului.

Dintre modificarile circulatiei, un loc important il ocupa si cel ale vaselor
capilare. Dupa intrarea 1n apa, la o temperaturd joasda, se produce o
vasoconstrictie care micsoreaza pierderea de caldurd. Apoi pielea devine rosie
de la dilatarea capilarelor si corpul prezintd o senzatie de caldurd generala,
datorita accesului de sange de la organele interne la piele. Daca activitatea in apa
rece se prelungeste, are loc dilatarea pasiva a capilarelor, cand organismul nu se
mai poate apara impotriva pierderilor de caldura. Ca o reactie compensatorie se



produc o serie de contractii musculare adicd, organismul raspunde printr-0
reactie denumitd frison (care furnizeaza intr-o oarecare masura caldurd). Acest
fapt este legat de o pierdere progresivd de caldurd a pielii, care duce la 0
pierdere a caldurii organismului. Dupa aceasta faza, circulatia sangelui la nivelul
capilarelor se inrautateste progresiv, de aceea este indicat sa se iasa din apa.

Concluzii

Ca o adaptare in urma repetarilor, se va observa un puls in repaus scazut
fatd de persoanele care nu practica exercitiile fizice.

Revenirea dupd efort a valorilor pulsului si a tensiunii arteriale se face
foarte repede, observandu-se o adaptare a inimii la efort. De aici reiese
necesitatea aplicarii unui antrenament in mod rational, executat cu eforturi
treptate care sa duca la progres.

Inotul se practica de la varste foarte mici, adaptarea inimii la efortul cerut
realizandu-se mai bine la copii fata de adulti. Frecventa cardiaca fiind ridicata si
presiunea arteriald scazutd, pozifia orizontald a corpului la inot usureaza
activitatea inimii, iar efortul suplimentar solicitat de miscare intareste muschiul
cardiac, asa cum am afirmat mai devreme. Astfel, la copii, dupa un timp relativ
scurt de practicare a inotului, se constata acea scadere a frecventei pulsului si
revenirea mai rapidd la normal a tensiunii arteriale. Circulatia sangelui
efectudndu-se mai usor datoritd reducerii fortei gravitationale, face ca
performantele obtinute la inot de catre copii sa fie la un nivel foarte ridicat.

Marirea inimii la Tnotdtori §i, Tn general, la toti cei ce practicd exercitiile
fizice si sportul, este consideratd azi ca un fenomen de adaptare a organismului
la cerintele mari din timpul efortului. Inima are o capacitate mai mare de efort
cand este antrenata rational.

1.1.2. INFLUENTA INOTULUI ASUPRA RESPIRATIEI

Antrenamentul la not dezvolta toate functiunile fundamentale ale
organismului dar are o influentd majora asupra aparatului respirator. Din acest
punct de vedere, notul poate fi considerat ca unul dintre cele mai eficace
exercitii respiratorii. El poate fi recomandat, in scopul dezvoltarii aparatului
respirator, tuturor sportivilor indiferent de specialitatea lor sportiva, deoarece
dezvolta in special muschii respiratori, si musculatura spatelui, avand influenta
asupra respiratiei si asupra corectitudinii tinutei.

Dupa 12 lectii de inot, capacitatea vitald creste cu circa 200-400 cmc.
Aceasta inseamnd o functie mai buna a respiratiei, element deosebit de
important Tn activitatea organismului.



Solicitarea crescuta a tuturor grupelor musculare prin efectuarea
migcarilor de inot, impreuna cu intensificarea respiratiei, precum §i presiunea
exercitatd de apa asupra corpului, duc la o dezvoltare substantiala a muschilor
respiratori, marind capacitatea respiratorie si ventilatia pulmonara,
realizadndu-se o0 apnee voluntara si o dilatatie toracica. Se imbunatateste
respiratia de ,tip costal superior”, caracterizatd prin dezvoltarea jumatatii
superioare a cutiei toracice, specifica inotatorilor si printr-o functie economica a
respiratiei. Capacitatea pulmonard se situeaza intre 5000 si 8000 cm cubi adica,
plamanii pot cuprinde pana la 8 litri de aer.

Pozitia orizontald favorizeaza miscarile de inspiratie, iar pentru expiratie
este solicitata diafragma si musculatura abdominald care Inving presiunea apei.
Inotul contribuie la dezvoltarea cutiei toracice, dezvoltare care asiguri o
capacitate vitald mare In comparatie cu alte discipline sportive. Astfel, prin not
se realizeaza o imbunatatire substantiala a ritmului respirator.

Numarul de respiratii pe minut (ritmul respirator) il gasim scazut in repaus
la Tnotatori — bradipnee — ceea ce denota o functie economica a respiratiei; in
timpul inotului numarul de respiratii pe minut creste proportional cu viteza de
inot si proba inotata (fluture, bras). Astfel, la o viteza de 60 m/min se efectueaza
46 — 52 respiratii pe minut.

Oprirea voitd a respiratiel (apneea voluntard) este, de asemenea, crescuta
la cei ce practica inotul. Se stie cad dupa o inspiratie fortatd se poate refine
respiratia 30 — 40 s; cei ce au valori sub 20 s trebuie considerati ca prezentand o
functie respiratorie necorespunzatoare. Apneea voluntara reprezintd un indice al
functiei respiratorii extrem de pretios in aprecierea starii de antrenament la
inotitori sau la selectionarea pentru unele profesii (aviatie). Inotitorii
experimentati ajung la valori de 2 — 3 min, capacitate ce 1i ajuta la dobandirea
unor performante superioare. Daca avem in vedere si faptul ca in timpul unei
curse de inot organismul lucreaza pe datorie de oxigen (consumul de oxigen in
timpul efortului este mult mai mare decat cel care se introduce prin inspiratie),
vom intelege si mai usor necesitatea unei functii desavarsite a respiratiei, cat si
utilitatea celor cateva inspiratii ample Tnaintea curselor (in special a celor pe
distante scurte), prin care se introduce in corp o cantitate de oxigen de rezerva,
necesara efortului. In acelasi timp, este solicitatd o stare perfectd de sinitate a
cailor superioare respiratorii (atentie la deviatiile de sept nazal si la vegetatiile
adenoide — polipii nazali).

Deprinderea mecanismului respiratiei la Tnot reprezintd un proces
indelungat. Acesta Incepe cu instruirea pe uscat apoi se continud prin pozifia in
picioare in apa si in sfarsit, prin inot.

In ceea ce priveste simtul echilibrului si al pozitiei corpului, un rol
important 7l are analizatorul vestibular.



De aceea, dereglarea functiei sale printr-o exercitare brusca si puternica,
cum ar fi spre exemplu patrunderea apei reci in conductul auditiv extern, poate
provoca senzatia de ameteald, pierderea echilibrului si tulburari in coordonarea
migcarilor. Coordonarea miscarilor respiratorii cu miscarile specifice fiecarui
procedeu de Tnot sunt strans legate intre ele, astfel incat nici in timpul invatarii si
perfectionarii deprinderilor nu pot fi separate unele de altele.

Cercetarile schimburilor gazoase in inotul pe distante de 50, 100 si 400 m
au aratat ca pentru aceste distante este caracteristica producerea unei datorii mari
de oxigen.

Aceastd particularitate ne permite sd consideram ca parcurgerea
distantelor de mai sus face parte din exercitiile de tipul celor de intensitate
submaximala. Inotul craul provoaci o necesitate mai mare si o datorie mai mare
de oxigen decét Tnotul bras — aceasta se datoreaza unei viteze mai mari de
propulsie atunci cand se foloseste procedeul craul.

La presiunea care se exercitd asupra oricarui corp scufundat in apd, in
timpul inotului mai trebuie adaugata si rezistenta la naintare, pe care ea o opune
corpului Tnotatorului. Rezistenta creste cu atat mai mult cu cat apa este mai
concentrata, aga cum se prezintd apa lacurilor sarate, iar pe de altd parte, cu cat
inaintarea se face cu o viteza mai mare.

in apa dulce, la inotul pe 100 m executat cu o vitezd de concurs, rezistenta
opusa Tnaintarii corpului este de 11-12 kg pe cand la Tnotul de 400 m efectuat in
aceleasi conditii, rezistenta scade pana la aproximativ 4 kg.

La inotul pe spate rezistenta este mai micd. Presiunea hidraulica ca si
rezistenta apei influenteaza miscarile toracelui usurand expiratia si ingreunand
inspiratia. La inotatorii de performantd, amplitudinea miscarilor toracelui
variaza de la 10 la 16 cm. Capacitatea vitala a plamanilor se mareste ajungand la
5.000 — 7.300 cm®. Procedeele de inot — liber, bras si spate reprezintd diverse
deprinderi motrice, variate ca structura. Formarea lor se face oarecum specific,
deosebit de formarea deprinderilor motrice in alte ramuri sportive.

Frecventa pulsului dupa inot si actiunea aparatului respirator, absorbtia de
oxigen §i micsorarea capacitatii vitale a plamanilor variaza in functie de
procedeul de Tnot. Un procedeu mai rapid, cum este craulul, duce la o accelerare
mai mare a pulsului, la o crestere mai mare a tensiunii arteriale, la o mai mare
absorbtie de oxigen si la 0 mai mare scddere a capacitdtii vitale a plamanilor,
decat brasul sau Tnotul pe o parte.

Concluzia logica este ca practicarea inotului imbunatateste activitatea
aparatului respirator.



1.1.3. INFLUENTA INOTULUI ASUPRA ATITUDINII CORPULUI

Privit din punct de vedere al adaptarii functionale, faptul ca inotul se
desfasoara in pozitie orizontala (folositd un timp indelungat, pe parcursul
activitatii sportive) poate produce modificari semnificative asupra sistemului
osteoarticular: articulatiile fiind eliberate de greutatea corpului, lucreaza lejer —
astfel explicdndu-se cresterile in indltime, atdt de cautate prin practicarea
Tnotului.

Aparatul locomotor se dezvoltd printr-o crestere proportionala a indicilor
dezvoltarii fizice. Prin inot se favorizeaza pozitia corecta pe apa a capului si a
corpului care, asociat cu caracterul simetric si ciclic al miscarilor duce la
obtinerea unei atitudini corecte a corpului.

Eliberarea coloanei vertebrale de greutatea corpului asociata cu activitatea
intensificata a muschilor respiratori, au o influenta profilactica si terapeutica in
combaterea deformatiilor coloanei vertebrale. Miscédrile de inot specifice
procedeelor tehnice maresc considerabil mobilitatea coloanei, intarind totodata
intreaga musculatura a trunchiului.

Practicand inotul se modifica si forta musculara. Miscarile fiind lipsite de
incordari mari, contribuie la dezvoltarea fusiforma a musculaturii. ESte poate
unicul sport la care toate grupele musculare se folosesc proportional. Pe masura
imbogatirii experientei motrice in apa se formeaza calitati specifice precum:
simtul apei, ,,0 suplete generala”, o mobilitate articulara buna si o capacitate de
relaxare musculara.

Referitor la influenta Tnotului asupra atitudinii corpului, se poate afirma
ca, practicat impreuna cu alte activitati de cultura fizicd, ajutd la o dezvoltare
armonioasa, la o pozitie corectd a corpului si chiar la redresarea unor atitudini
vicioase. Practicat unilateral, Tnotul poate duce la instalarea unor deviatii ale
coloanei vertebrale si la accentuarea celor existente.

1.1.4. ALTE MODIFICARI PRODUSE iN ORGANISM SUB
INFLUENTA INOTULUI

Metabolismul este solicitat printr-un consum caloric mare, iar procesele
de producere metabolica a energiei devin mai economice prin antrenamente
sistematice de inot. Pierdereca de caldura determinda la randul ei o crestere
substantiala a arderilor la nivelul tesuturilor, intensificand metabolismul general,
lucru ce se manifesta prin cresterea poftei de mancare.

Prin 1not sunt stimulate functiile glandelor endocrine, Tn special a glandei
tiroide, prin accelerarea arderilor tisulare. Acest efect justifica Tnotul terapeutic



prescris in obezitate, cand metabolismul este incetinit. Un alt efect este
reprezentat de cresterea zaharului in sange dupa inotul in viteza mare pe distante
mici si scaderea lui proportional cu intensificarea efortului si cu starea de
antrenament a organismului, la Tnotul pe distante lungi.

Functiile excretorii prezintd unele aspecte caracteristice in timpul
efortului specific inotitorilor. In apa inotitorul transpira foarte putin sau deloc.
Absenta transpiratiei sau reducerea ei are drept consecintd neeliminarea unor
produsi, care in conditiile unui efort identic ca intensitate, dar executat pe uscat,
ar fi fost eliminati pe aceasta cale. Ca urmare, functia renald este solicitatd mai
intens n timpul Tnotului.

Rinichii nu suferd o influenta directd; prezenta albuminei in urind dupa
efort trebuie pusa in legaturd fie cu o stare de antrenament necorespunzatoare,
fie cu o adaptare mai slaba la efort. Ea constituie o situatic de moment si, in
general, dispare la cateva ore dupa efort. De altfel, dupa parcurgerea inot a unor
distante mici, nu s-a remarcat prezenta constanta a albuminei in urina.

La inotul pe distante scurte si mijlocii, in functie de gradul de antrenament
si de intensitatea inotului, poate apdrea in urind o cantitate mai mare sau mai
mica de proteine si de elemente figurate. Aparitia albuminei in urina, in cursul
inotului, poate sd fie datoritd excitarii cu apa rece a pielii, insuficienta irigatie
sanguind, acumularea in sange a produselor acide ale metabolismului si in
special a acidului lactic. Cercetdrile facute asupra urinei au aratat ca la inotatori,
acidul lactic din urina este prezent intr-0 cantitate mai mare decat la atleti (in
cursul unor eforturi musculare corespunzatoare ca durata).

In timpul inotului se consuma mult calciu in organism; practic, acest
fenomen se evidentiaza 1n urind, unde gisim o cantitate maritd din acest
element, in special dupa probele de fond.

Sistemul nervos este si el influentat la randul sau prin inot, prin inviorare
sau prin calmare. Inotul recreativ mai are un rol de echilibrare a functiilor
scoartei cerebrale, contribuind astfel la reglarea proceselor nervoase la
persoanele solicitate psihic. Din statisticile medicale de specialitate reiese ca
inotatorii prezinta procentajul cel mai coborat de dereglari neurovegetative. Apa,
prin calitatile ei, exercitd un puternic efect tonifiant asupra sistemului nervos,
fenomen care sta la baza recomandarii Tnotului in astenii nervoase, tulburari
psihice si neurovegetative. Buna dispozitie pe care o creeazd deplasarea in
mediul acvatic influenteaza in mod favorabil psihicul.

O alta influentd pozitivd a inotului constd in imbunatatirea coordonarii
motrice si in dezvoltarea unui simt al ritmului.

Un efect favorabil asupra functiei sistemului nervos si in acelasi timp cu
actiune asupra stimularii circulatiei sngelui 1l au si radiatiile solare.



Radiatiile solare, mai ales razele ultraviolete, contribuie la sintetizarea
vitaminei D, deosebit de importantd pentru organismul tindr. Vitamina D
previne rahitismul, boald specifica copiilor, caracterizata prin tulburari in
cresterea generala si in cea a oaselor.

Prin migcarea si forta de presiune a volumului de apa, se exercita un masaj
bland, continuu, pe intreaga suprafatd a corpului, ceea ce face ca metoda sa fie
foarte eficientd in tratarea celulitei. Practicat intr-un bazin cu apa al carei nivel
sd nu ajunga la indltimea practicantilor, ofera posibilitatea ca acestia sa nu fie
obligati sa stie sd inoate si, pe de alta parte, la sedintele de not sa poata participa
si persoanele supraponderale. Senzatia accentuatd de bine, de confort, este
sporitd si de excluderea implicatiilor neplacute ale transpiratiei, care apare la
efortul fizic in aer liber. In acelasi timp, cadrul in care se desfisoara activitatea
de inot actioneaza asupra mentalului, ajutdndu-I sa se relaxeze.

1.1.5. CALIREA ORGANISMULUI

Cilirea organismului asigurd adaptarea mai rapidd a copiilor la
schimbarile de temperaturd ale mediului inconjurator, fara influente negative.
De asemenea, calirea mai are influenta asupra caracterului copiilor, creandu-le
stari psihice favorabile dezvoltarii vointei, disciplinei, invingerii greutatilor etc.

Calirea este un proces complex care are o mare influentd asupra
organismului copiilor. Tn acest sens, un rol important revine temperaturii apei
care exercitd o influenta activa asupra vaselor sanguine. Temperatura favorabila
a apei este de 23 — 24°C. Apa rece produce o constrictie a vaselor in urma cireia
se cedeazd mai pufind cdldurd mediului inconjurator. Concomitent cu acest
fenomen, organismul incepe sa produca caldura, lucru ce duce in faza urmatoare
la o dilatare a capilarelor, deci la 0 mai bund circulatie perifericd. Aceasta
eliberare crescutd de caldurd este legatd intotdeauna de o imbunatatire a
schimburilor ce au loc la nivelul tesuturilor.

Temperatura apei fiind intotdeauna mai scdzutd decat a corpului,
organismul, pentru a se adapta la mediu, va cheltui un surplus de energie. Sub
influenta apei reci, schimburile gazoase se maresc. Apa rece produce si unele
modificari in compozitia sangelui, element extrem de Insemnat pentru
functionalitatea normald a circulatiei si respiratiei. Inotand intr-o apa rece,
numarul globulelor rosii din sange scade, globulele albe cresc, iar hemoglobina
(pigment pe care se fixeaza oxigenul pentru a fi transportat la celule) creste.
Toate aceste modificari reprezinta reactii de adaptare a organismului.

Vasele de sange sufera, de asemenea, modificari importante: la inceput se
produce o restrangere a calibrului lor (vasoconstrictie), fenomen ce apara corpul
inotatorului de o pierdere prea mare de caldura. In acest timp, sangele se aduna



in partile profunde ale organismului; imediat urmeaza 0 dilatare a vaselor
(vasodilatatie reflexd) care duce la cresterea temperaturii pielii. In aceasta
situatie inotatorul, iesind din apa, are extremitatile rosii — Vinete, calde.
Reintrand in apa fenomenul se repetd. Pierderea de caldura este foarte
importanta pentru cei ce inoata, apa fiind de aproape 30 de ori mai buna
conducatoare de caldura decat aerul. De aceea, la o temperatura de 18°C, ea da
senzatia de frig, iar la 24°C pare ricoritoare. In acelasi timp, aerul la 18°C pare
confortabil, iar la 24°C cald. inotatorii realizeaza performante mai slabe in ape
reci, existand o stransa legatura intre scaderea performantei si a temperaturii.

Un organism calit inseamna un organism rezistent la frig, la cald, la vant,
la ploaie si la diversi alfi factori. Aceasta calire se capata prin antrenament si, ca
orice antrenament, trebuie sa respecte anumite reguli. Calirea organismului se
face dupa anumite principii:

~ gradarea — calirea la frig se incepe cu o temperatura mai ridicata, care se
scade treptat;

~ variabilitatea factorilor de calire — calirea corpului trebuie inceputa
sistematic, din prima copilarie;

~ diversitatea factorilor de calire — pentru a forma un organism rezistent
trebuie utilizati factori cat mai diferiti (apd rece sau calda, aer uscat sau umed,
raze solare, vant, ploaie etc).

Un organism calit este mai rezistent la boli, mai ales Tn anotimpul rece, si
devine astfel capabil de un randament mai mare in antrenamentul sportiv.

Inotul constituie el insusi un procedeu de calire, deoarece se practica in
conditii variate de temperatura a apei si a aerului.

1.1.6. MIJLOC DE TRATAMENT iN DIFERITE AFECTIUNI

Modificdrile imediate sau de duratd, produse in organism in urma
practicdrii Tnotului, constituie suportul pentru intelegerea principiilor care stau la
baza recomandarii lui ca mijloc de tratament, ,terapie functionala” in diverse

boli.

Ca mijloc terapeutic asociat cu factorii naturali de célire (soare, aer, apa),
inotul contribuie la intarirea sanatatii si la dezvoltarea armonioasa a corpului.

Apa, mediul Tn care se inoata, prezinta efecte fizice care se datoreaza
temperaturii §i presiunii apei. Apa de mare actioneaza asupra organismului si pe
calea presiunii hidrostatice, presiune care, exercitdndu-se asupra vaselor
periferice, asadar asupra acelei mantale capilare care, la fel ca mantaua dermica,
acopera pe dinafard, se va repercuta in cele din urma asupra intregului aparat
circulator.



S-a mai demonstrat ca anumite oligoelemente din apa marii exercita
actiuni biocatalizatoare asupra organismului, dar in s1 mai mare masurd aceste
elemente provin din algele marine in care sunt tezaurizate.

Alaturi de gimnastica medicald, inotul contribuie la corectarea deviatiilor
coloanei vertebrale; Tnotul pe spate este recomandat pentru corectarea cifozelor,
brasul ajutd la corectarea scoliozelor. in general, Tnotul, fara a fine seama de
particularitatile procedeelor tehnice, intinde coloana vertebrald, intareste
muschii de o parte si de alta ai coloanei, contribuind astfel la corectarea pozitiei
vicioase. Migcarile Tn aceste cazuri se executa lent, cu accent pe tehnica si nu pe
forta.

Chiar in cazurile mai avansate de deviatii ale coloanei vertebrale notul
aduce importante ameliorari prin stimularea respiratiei, care nu de putine ori este
stanjenita. O aplicare timpurie si indelungata asigura succesul tratamentului.

Rezultate foarte bune se obtin practicind inotul in cazuri de atrofii
musculare si in alte diformitati fizice, ramase dupa unele boli ale sistemului
nervos, capatate imediat dupa nastere sau in prima copildrie, si in special in
urmarile paraliziei infantile (in scopul reeducarii picioarelor, muschii atrofiati isi
recapatd vigoarea). Reusita tratamentului depinde de inceperea neintarziatd a
inotului, in faza de recuperare a organismului. Cele mai bune rezultate se obtin
n bazine special amenajate sau pe litoral, prin tratamentul combinat (inot, soare,
gimnastica medicala).

Inotul in apa caldi (peste 24°C) reuseste s invinga spasmul muscular care
determind pozitii $1 miscari anormale; prin activarea circulatiei sangelui, el ajuta
la dezvoltarea muschilor mai slabi, reeduca, de asemeneca, miscarile articulare
limitate Tn urma anchilozarii.

Inotul este deosebit de folositor handicapatilor fizici. Datoritd
flotabilitatii, persoanele handicapate pot executa anumite miscari in apa care le
sunt imposibile in alte situatii si le sunt de mare folos.

Acolo unde se poate practica, medicii prescriu Tnotul insistent, ca factor
curativ in cele mai diverse maladii ale sistemului osteomuscular i nervos.

Tnotul este recomandat ca mijloc terapeutic pentru o multitudine de
afectiuni:

» in rahitism — practicindu-l cu perseverentd se obtine corectarca
deficientelor fizice;

» corectarea deviatiilor coloanei vertebrale, asa cum am precizat anterior
(se corecteaza prin dezvoltarea muschilor laterali coloanei si prin stimularea
respiratiei);

» in boli ale aparatului de sustinere sau a urmadrilor acestora — paralizie
infantila sau leziuni ale articulatiilor etc;

» la dezvoltarea aparatului locomotor pentru handicapatii fizici;



> la copii debili, astenici, cu tulburari in dezvoltarea psihofizica, cu urme de
rahitism etc. — se are in vedere pe langa efectele binefacatoare ale razelor solare,
care favorizeaza cresterea oaselor, si actiunea propriu—zisa a inotului, care
stimuleaza pofta de mancare, respiratia si functia inimii, linisteste somnul,
schimbéand radical aspectul acestor copii;

» tratarea unor boli ale vaselor de sange aflate la nivelul mainilor si a
picioarelor prin bai, folosind sistemul arterial de bai calde si reci al lui Dubois
Raymond: ,,gimnastica muschilor netezi”;

» tratarea asteniilor nervoase prin actiunea de stimulare asupra sistemului
nervos central;

» profilaxia unor manifestari reumatice, musculare sau articulare. Profilaxia
se exercitd impreuna cu helioterapia;

» in tulburarile aparatelor respirator §i circulator.

In unele forme de reumatism inotul are in vedere, in primul rind, miscarea
intr-o apa bogata in iod, sulf, saruri, care patrunzand in corp exercitd efecte
favorabile asupra organismului; in acelasi timp, miscarile efectuate ajuta la
relaxarea musculaturii contractate datorita pozitiilor incomode pe care le adopta
bolnavii, cu scopul de a evita durerea.

Inotul are efecte bune si in unele boli interne si, in special, in tulburdarile
aparatelor respirator si circulator. Toate cazurile in care functionarea normald a
plamanilor este stanjenita (leziuni organice sau functionale) se pot trata si prin
practicarea inotului. Efectele acestui tratament se pot urmari controland
capacitatea vitala si apneea voluntard, care cresc de la o lectie la alta.

Activand circulatia sangelui, notul Tmpiedica depunerea de substante
grase (colesterind) in peretii vaselor de sange, combatand astfel arteroscleroza;
de aceea, practicarea lui se recomanda si la varstd inaintatd. Actioneaza
favorabil asupra persoanelor hipotensive, activeaza metabolismul.

Pentru actiunea sa usor excitanta, inotul se recomanda in unele tulburari
ale glandelor cu secretie internd; de exemplu, in insuficienta tiroidiana
(mixoedem), in care arderile organismului sunt incetinite, iar copilul prezinta o
intarziere in dezvoltarea psihofizica.

Prin practicarea inotului se obtin rezultate bune si in obezitate. Se admite
azi, cd limitarea alimentatiei sau anumite medicamente, luate izolat, nu pot avea
rezultate de durata, atdta vreme cat nu se imbina si cu practicarea exercitiilor
fizice. In cadrul acestui tratament inotul di rezultate foarte bune, stimuland
arderile din corp, normalizand functiile glandelor cu secretie internd (afectate
serios in aceastd boala), contribuind la scaderea grasimii depuse pe abdomen,
coapse si solduri. Superioritatea inotului fatd de alte mijloace ale culturii fizice
in aceasta boald consta in aceea ca, in afara efortului depus prin miscarile de
plutire, se mai cheltuieste o cantitate de energie pentru pastrarea temperaturii
corpului.



In stari de convalescentd dupa unele boli, dupa operatii pe oase sau
articulatii, stari de constipatie etc., Tnotul aduce o contributie reald in cadrul
tratamentului prin miscare.

1.2. IGIENA SI ASPECTUL RECREATIV AL INOTULUI

Nu este indicat a se intra in apa in locuri care nu au fost verificate de catre
organele sanitare sau interzise de acestea. Este important sa se cunoasca daca in
apropierea locului unde se preconizeaza construirea sau amenajarea unui bazin
existd zone industriale care, prin varsarea apelor reziduale ar putea determina
infectarea acestuia si implicit transmiterea diferitelor boli (febrda tifoida,
dizenterie, afectiuni ORL, oftalmologice, dermatologice etc).

Intrarea in apa se va face la cel putin 1-2 ore de la masa, deoarece o parte
insemnata din sangele corpului este concentratd in jurul aparatului digestiv, in
vederea digestiel.

Caracterul igienic este demonstrat prin efectele favorabile asupra
organismului uman, atat ca dezvoltare fizica cat si psihica.
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toate varstele (sugari — batrani). Caracterul sau recreativ este asigurat de faptul
ca practicarea lui nu necesitd eforturi materiale deosebite, se poate practica in
orice lac, rau sau apa marina.

Apa 1insdsi reprezintda o atractie. Copiilor le place apa, acolo fisi
organizeaza jocuri, care depisesc cu mult imaginatia celor mari. In api se
pescuieste, se desfasoara canotajul, surfingul, schi-ul nautic, plimbarile cu
diferite ambarcatiuni cu vele sau cu motoare, se fac sarituri in apa, scufundari,
acrobatii.

Absenta fortei gravitationale duce la efecte de relaxare si detensionare a
starii fizice si mentale. Astfel, inotul constituie un mijloc de agrement care
asigura destinderea necesara dupa munca printr-o odihna activa si o organizare
folositoare a timpului liber.

Inotul este practicat in scop de odihni si de refacere. Organismul, dupa o
activitate indelungatd (scolara, profesionald) are nevoie de o perioadda de
refacere, de odihna, pentru a-si intari starea de sanatate si a-si reface fortele in
vederea reludrii activitatii. In aceasta directie am vizut ca inotul prin multiplele
efecte pe care le exercitd asupra organismului, prin actiunea factorilor naturali
de mediu, are o actiune deosebit de eficace.



1.3. SCURTA ISTORIE A INOTULUI

Inotul apare din cele mai vechi timpuri, odati cu istoria omului, ca o
deprindere necesara asigurarii existentei. Intrarea in apa se impunea ca refugiul
din fata incendiilor, in cautarea hranei, sau pentru apararea vietii. Pe langa
aceste motivatii practice, omenirea a fost dintotdeauna fascinata de apa, ca o
fortd necunoscuta. Existenta a constrans omul sa invete inotul. La Inceput a
aparut prin ,,imitatie constientd” a migcarilor animalelor (N. Kiritescu).

Anii 3000 — 2500 i.e.n fac dovada raspandirii inotului printr-un papirus
egiptean 1n care apare o kinograma ce infatiseaza oameni inotand intr-o tehnica
asemanatoare cu cea a procedeului craul de astazi.

Pe parcursul istoriei, Tnotul nu a fost cunoscut si utilizat in acelasi mod in
toate comunitatile umane, caracterul activitatii lor de lucru avand o mare
influentd asupra raspandirii lui. Astfel, papirusurile gasite In mormintele
faraonilor prezinta lectiile de inot pe care acestia le primesc pentru securitatea si
pentru educatia lor.

Cultura indiand a incurajat inotul ca mijloc de sustinere a sdnatatii
corpului s1 a mintii §i sustine ca Buddha Tnainte de a deveni zeu a invitat sa
Tnoate.

Referinte despre primele metode de invatare ale inotului apar la grecii
antici si la romani.

Importanta acordata inotului este confirmata de existenta bazinelor de inot
ale gimnaziilor, Tn care grecii invatau inotul sub supravegherea pedotribilor.
Metodica invatarii, asemanatoare cu cea din zilele noastre, consta in folosirea
plutelor si a manunchiurilor de trestii legate in jurul corpului pentru a favoriza
plutirea. Legile lui Licurg impun obligativitatea Tnvatarii inotului ca facand parte
din educatia copiilor.

Caracterul utilitar al inotului la greci era dat de ocupatiile obisnuite ale
oamenilor de a pescui corali, bureti si stridii, precum si de activitatile legate de
navigatia comerciala si militard. Astfel, inotul si obisnuinta scufundarii in
adancime reprezentau preocupari indispensabile existentei. Acesta este si
motivul pentru care Platon a facut afirmatia ,,necesitatea de a sti sa citesti este
asemeni celei de a sti sa inoti”.

Desi inotul nu figura printre sporturile din cadrul Jocurilor Olimpice ale
Greciei vechi, apar primele competitii de Tnot in sec. II i. e. n. Faptul este
specificat de istoricul grec Pausanias in lucrarea ,,Descrierea Greciei”.

In jurul anului 1200 i.e.n. romanii au perfectionat modelul grec de bazine
prin construirea termelor, clddiri ce cuprindeau saune si bazine cu apa calda
pentru inot si apa rece pentru sarituri. Termele din vechile cetdti aveau o
capacitate de not pentru circa 1600 de persoane. Aici aveau loc intreceri la care



participau atat varstnicii cat si tinerii. Existau trei bazine cu apa la temperaturi
diferite (caldarium, tepidarium, frigidarium). Bazinele faceau parte dintr-un
complex cu sali de abur, masaj, camere de discutii, biblioteci, sdli de masa,
spatii de odihna si de plimbare. Baile au fost construite de Marcus Antonius in
sec. II i.e.n., fiind folosite atat de imparati cat si de patricieni. Tn sec. IV e. n. se
construiesc pana la 850 de astfel de terme gigante.

Tnotul era apreciat de romani pentru valoarea sa aplicativ — militara si
pentru efectele sale igienice. Imediat ce isi stabileau legiunile in tabara, romanii
isi amenajau un loc in vederea invatarii Tnotului pentru soldati, metoda folosita
fiind asemanatoare cu cea a grecilor. Ei trebuiau sa dobandeasca cunostinte
despre inot deoarece li se cerea sa parcurga o anumita distanta complet echipati.

Odata cu destramarea imperiului roman apare degradarea moralda a
societatii si, ca urmare, se neglijeaza termele, care se transforma din localuri
igienice n locuri imorale.

Epoca feudala prezintd doua etape:

» pana in anul 1000 Tnotul poartd amprenta datd de viziunea negativa din
partea bisericii. Inotul, preocupdrile pentru igiena corporald erau considerate
imorale si pierdere de timp;

» a doua etapa dureaza pana la inceputul Renasterii, cand 1notul incepe sa
fie reconsiderat, acordandu-i-se importanta cuvenita.

Renasterea impulsioneaza inotul. Acea epoca apreciaza valoarea inotului,
ca mijloc de educatie fizica si morald a tineretului.

Aparitia cavalerismului dd un suflu nou inotului. Alaturi de calarie,
aruncarea lancii, scrima §i vandtoare, inotul este cuprins in ,,virtutile cavaleresti”
necesare pentru ca nobilul sa capete titlul de cavaler. Apar din nou bdile publice
si particulare cu apa calda dar treptat, reapare si tendinfa spre imoralitate.
Biserica si autoritatile interzic Tnotul in locurile publice.

Revolutia burgheza, prin activitatea umanistilor, a repus in drepturi
conceptia educativa si sociald, acordand un interes deosebit exercitiilor fizice si
inotului.

1538 este anul aparitiei primei carti de specialitate in limba latind a
profesorului german Nicolaus Wynmann — ,,Colymbetes Sive de Arte Natandi”
(Dialog despre arta inotului), manual in care sunt descrise miscarile si metodele
de invatare ale inotului. Sunt prezentate notiuni despre calcarea apei, saritura in
picioare, plonjonul, inotul sub apa, inotul pentru salvare, iar dintre procedeele de
inot, brasul si spatele.

1587 — apare o lucrare asemdndtoare, a profesorului englez Sir Eduard
Digby in care sunt descrise jocuri in apa, sarituri, Intoarceri din inot, pozitii
corecte de plutire si se recomanda o tehnica asemanatoare inotului ,,over”.



1697 — francezul Thevenot a scris o carte intitulata ,,Arta Tnotului” in care
descrie si ilustreaza o metoda asemanatoare brasului. Stilul de inot cu gura si
nasul peste apa, permite respiratia libera. Miscarea bratelor sub apa elimind
stropirea cu apa a fetei inotatorului si da o buna stabilitate chiar in apa tulbure.
Acest stil a fost folosit mai multi ani.

1760 — apare primul strand public pe malurile Senei si pe rand bazinele se
inmultesc aparand la Frankfurt, Budapesta, Paris, Londra.

1769 — Benjamin Franklin editeaza cartea ,,Cum sa devii inotator
indemanatic 1n scurt timp” in care descrie pe langa o noua metoda de invatare a
inotului si folosirea pentru prima datd a labelor pentru inot si a miscarilor de
tarare pe apa (crawl). Cartea este folositd in America pana in jurul anilor 1850.

1797 — italianul Brenardi scrie lucrarea ,,Conceptia completad a invataturii
inotului bazata pe studii asupra greutatii specifice a corpului omenesc”, in care
reda o metodad de invatare a inotului fara obiecte ajutatoare, si sugereaza plutirea
verticald pentru invatarea respiratiei acvatice.

Tot in acest an, in Enciclopedia Britanica apare notiunea de inot, ca o
asemanare cu miscarile de inot ale broastei.

1798 — pedagogul german Guths Muths dezvoltd metoda lui Brenardi si
publica ,,Mic indrumar pentru invatarea inotului”. A structurat procesul de
invatare bras in trei etape (acomodarea cu apa, exercifii de invatare pe uscat,
exercitil In apa).

1817 — generalul prusac Ernest von Pfuel contribuie la dezvoltarea

cunostintelor despre Tnot prin manualul sau de not pentru soldati ,,Totul despre
inot”, n care se prezenta Invatarea notului prin procedeul bras.

1837 — inotul sportiv isi face aparitia in Anglia, ,,patria Tnotului modern”.
Este anul in care la Londra apare primul club de inot ,National Swimming
Association” fondat de John Strachan. Brasul reprezintd procedeul de baza atat
pentru probele de sprint cét si pentru probele de distantd. In Londra existau la
acea datd 8 bazine de inot.

1840 — notul a fost introdus n institutiile de invatamant.

1858 — 1n Australia a avut loc primul Campionat Mondial in cursa de 100
yarzi.

1869 — se constituie prima federatie de inot si se organizeaza primele
campionate nationale ale Angliei.

1874 — apare un regulament de inot. Probele de concurs sunt: 1 mila, 100
yarzi si 500 yarzi.

1875 — englezul Matthew Webb este primul om care traverseaza Canalul
Manecii.



1877 — se organizeaza primele campionate ale Statelor Unite.

1878 — se inregistreaza primul record mondial, James Moore in proba de
100 yarzi liber — 1.16.5. min.

1889 — s-au desfasurat la Viena primele Campionate Europene care au
inclus douad probe: de 60 m si 1500 m, amandoua castigate de austrieci.

1896 — la prima editie a Jocurilor Olimpice moderne se include in
program si inotul. Tot Tn acest an, pe 3 martie s-a infiintat Asociatia Inotatorilor
Amatori — ,,Amateur Swimming Association”.

1908 — se infiinteaza Federatia Internationald de Natatie pentru Amatori
(F.ILN.A.), organism care reglementeaza desfasurarea competitiilor de Tnot
(stabileste un regulament international de inot si elucideaza regulile de stabilire
a recordurilor).

1927 — se fondeaza ,,.Liga Europeana de Natatie” (L.E.N.).

1932 — se coboara pentru prima datd sub 1 minut in proba de 100 m —
Johnny Weissmuller.

1951 — se construieste primul bazin acoperit din Bucuresti.

1.3.1. ISTORICUL TNOTULUI TN ROMANIA

1821 — prima scoala de inot apare la Arad, in cadrul baii publice.
1852 — se infiinteaza scoli de Tnot in Bucuresti.

1867 — prima organizatie sportiva — TIRUL, apare in Bucuresti din
initiativa profesorului de gimnastica C. Constantiniu, impreunda cu Gh.
Moceanu. Ulterior societatii 1 s-a adaugat la denumire si ,,natatiune”.
Organizatia ,,Tirul” a promovat gimnastica, scrima, tirul, inotul, iar mai tarziu
halterele, luptele si boxul.

1869 — Gh. Moceanu editeaza prima ,,carte de gimnasticd” cu figuri si text
aplicativ.

1875 — Societatea ,,Tirul” editeaza la Bucuresti manualul ,,Instructia
practica pentru invatamantul elementar al «inotariei»”.

1880 — se deschide la Bucuresti bazinul (cu dimensiunile 30/15 m) si
scoala de ,,inotat” a societatii ,, Tirul”.

1882 — Gheorghe Moceanu editeazd lucrdri tematice pentru Scoala de
patinaj si inot.



1888 — 1n cadrul serbarii anuale a societatii ,, Tirul” are loc primul concurs
de Tnot dotat cu premii. Pentru o perioadd de timp concursul nu se mai
organizeaza dar reapare n programul serbarilor din anul 1893.

1899 — Timisoara este al doilea oras din tara in care apare o sectie de
natatie la clubul ,,Atletic”. Apoi mai apar cluburile Chinezul, Rapid si Ilsa. Dupa
datele lui T. Schaed in lucrarea ,Istoricul natatiei”, Tn Banat mai apar si alte
sectii de inot: 1911 — clubul Amefa si clubul Gloria (Arad), in 1923 — clubul
Vulturii (Lugoj).

La sfarsitul secolului XIX in Constanta au loc serbarile regatelor militare
in cadrul carora se organizeaza concursuri de Tnot numite ,,intreceri de inotare”.
Incepe o actiune organizati pentru dezvoltarea natatiei, coordonati de Liga
Navald Romana, care va avea ca scop incurajarea tuturor sporturilor nautice.

1900 — la Bucuresti se construieste Baia Centrala prevazuta cu bazine mici
de inot. In anii urmatori apar bazine la Baile Eforie, Baile Melzer, Erdreich si
Grivita, cu scopuri igienice si medicale (,hidroterapie™). Inotul se dezvolta cu
succes in Ardeal, la Braila si Galati.

1912 — activitatea sportivd de inot se organizeazd in ,,Comisiunea de
natatie”.

Are loc primul concurs de mare fond pe Dunare, pe distanta de 14 km,
intre localitatile Macin si Ghecet.

1916 — apar sariturile in apa.

Dupa primul razboi mondial inotul incepe sa se raspandeasca. Dezvoltarea
este mai rapidd in Ardeal si Banat (Oradea, Cluj, Tg. Mures, Arad, Timisoara).

1919 — primul concurs polisportiv din Roménia, cu intreceri de inot,
atletism si ciclism.

1921 — apare polo pe apa la Oradea.

1922 — Federatia Societatilor Sportive din Romania (F.S.S.R.), infiintata
cu 10 ani in urmd dintr-o initiativa particulara, cuprinde si o comisie de
natatiune, dar din lipsa de baza materiala are o activitate foarte slaba.

Timisoara organizeaza competitii de inot cu amploare mai mare, precum
si meciuri de polo pe apa. Apare un regulament de concurs la probele — 50 m,
200 m, 400 m liber, 200 m bras, 150 m spate si la stafetele de 4 x 50 m s1 4 x
100 m liber. In Bucuresti ia fiintd Clubul Nautic Bucurestean (CNB). In 25
noiembrie incep cursurile Institutului National de Educatie Fizica. In planul de
invatamant al institutului apare ca disciplind si inotul. Cursul de inot se
desfasoara la Dundre (pe bratul Borcea in comuna Bordusani) dar numai cu
sectia militara a institutului. Din 1925 cursurile au loc cu ntreg institutul la
Eforie.

Se mentine cursa de fond Macin — Ghecet.



1923 — cursa de mare fond se desfasoara la Brdila si Galati pe distanta de
19,7 km. La Targul Mures se disputa primul Campionat international de inot si
polo pe apa.

In Bucuresti apare un nou club — Clubul Nautic Floreasca.

Langa Oradea, la Biile Felix se organizeaza Concursul National de Inot
ce cuprinde probe pe categorii de varste — copii, juniori, femei si barbati.
Bazinul are lungimea de 33 m, iar probele de inot sunt — 33 m, 66 m, 500 m, Thot
sub apa, stafeta de 4 x 33 m mixt. Se inoata pe piept, pe spate si pe o parte.

In paralel are loc si un concurs de sarituri in apa (salturi), care se
desfasoara cu trei probe impuse si una liber ales. Au loc si meciuri de polo.

1924 — este prima Olimpiada cu participare romana.

La Timisoara are loc concursul Cupa Campionatului Bega si cursa de fond de 6
km.

1925 — primele Campionate nationale de Tnot.

La Campionatele Europene de Natatie de la Budapesta, Romania este
reprezentatd de 12 inotétori din Oradea, Arad, Cluj si Tg. Mures si de o echipa
de polo.

1927 — se deschide un bazin de Tnot la Craiova.

1928 — Ministerul de razboi doneaza Oficiului National de Educatie Fizica
localul si terenul din Dealul Spirii, unde a functionat si s-a cladit Institutul de
Educatie Fizica.

1929 — primul Campionat universitar se desfasoara la Cluj.

in Bucuresti, bazinul Kiseleff (Tineretului) este locul unde incep si se
organizeze principalele competitii de inot, polo si sarituri.

1930 — se infiinteaza la 21 decembrie Federatia Romana de Natatie
(F.R.N.), care este asociatd la cele doud organisme internationale (F.I.N.A. si
L.E.N.).

1931 — apare primul regulament de inot si polo. Se formeaza o comisie
medicala si se intocmesc fise medicale pentru sportivi.

Competitii de Tnot au loc la Iasi, Calarasi, Giurgiu, Craiova, Constanta,
Cluj, Timisoara etc. lar la Bucuresti au loc primele campionate scolare.

1932 — se introduce n probele de concurs proba de salvare de lainec.
In Bucuresti sunt Inregistrate 8 cluburi de not.
1933 — Liga Navala Roméana infiinteaza o sectie de inot.

1934 — dr. R. Olinescu in lucrarile sale stiintifice privind igiena statiunilor
balneare si climaterice din Roméania prevede combinarea apelor minerale cu



exercitiul fizic, mai ales cu Tnotul. Astfel, se vor construi piscine cu ape minerale
in statiuni.

1935 — Campionatul national are loc la Eforie, unde se deschide bazinul
construit de ONEF.

1937 — Campionatele nationale au loc la Sibiu.

1938 — functioneaza 59 de grupari sportive cu 3800 de sportivi legitimati
in natatie.

1939 — serbarile anuale ale Societatii ,,Tirul” isi pastreaza traditionalismul
cu inot n programul sau.

1940 — se infiinteaza Organizatia Sportului Roman, care desfiinteaza
federatiile si creeaza in locul lor directorate, tnotul fiind cuprins impreuna cu
sporturile nautice.

1943 — se reia desfasurarea Campionatului national de inot.

1946 — prima Balcaniadda de inot si polo pe apa se tine la Split
(Iugoslavia), unde romanii ocupa locul II pe natiuni.

La Bucuresti se desfasoara traversarea lacurilor, competitie care se mai
onoreaza i acum.

1949 — inotatori romani participd la Festivalul Mondial al Tineretului si
Studentilor si la Jocurile Mondiale Universitare de la Budapesta.

In programele competitionale apare proba de 100 m fluture.

1951 — se da in folosintda primul bazin acoperit din Bucuresti (bazinul
Floreasca), de 33,33 m, cu sase culoare. Incep concursurile pentru copii.

Tn Intrecerile de Tnot se introduce proba de 300 m mixt individual.

Roménia participa cu echipa de polo la Festivalul Mondial al Tineretului
de la Berlin.

1952 — la Jocurile Olimpice de la Helsinki (Finlanda) se inregistreaza
prima prezenta romaneasca — losiv Novac, la proba de 100 m liber.

Campionatele de juniori incep sa se organizeze separat.

Sariturile isi imbogatesc programul cu sarituri de la trambulind si
platforma.

1953 — Festivalul Mondial al Tineretului are loc la Bucuresti, prilej de
participare a echipei de polo si a inotétorilor.

1954 — participdm la Spartachiada Sindicald de inot cu notdtori §i cu
echipa de polo; precum si la Campionatele Europene de la Torino si la Jocurile
Universitare de la Budapesta.

Are loc primul Campionat National pentru copii.



1955 — in cadrul Festivalului Mondial al Tineretului de la Varsovia, se
obtine prima medalie de aur romaneasca prin Sandu Popescu in proba de 200 m
fluture.

1956 — participarea la Jocurile Olimpice de la Melbourne are ca rezultat
prezenta unei inotdtoare (Maria Both) in seriile probei de 100 m spate; este
prezenta si echipa de polo pe apa.

1957 — o0 noua medalie de aur la Festivalul Mondial al Tineretului; Maria
Both — 100 m spate.

1960 — la Jocurile Olimpice de la Roma participdm cu 2 inotatori iar
echipa de polo se claseaza pe locul V.

1961 — Ia Jocurile Mondiale Universitare Sandu lordan ocupa locul I la
200 m bras.

1962, 1963 — Institutul de Educatie Fizica functioneaza cu doua sectii, una
pedagogica care pregateste profesori de educatie fizica pentru Invatamantul de
toate gradele si o sectie sportiva care pregateste profesori de educatie fizica si
antrenori pe ramuri de sport, existand specializare si in Tnot.

1964 — la Jocurile Olimpice de la Tokyo, echipa de polo ocupa locul V.

1966 — la Campionatele Europene de seniori prima medalie la Tnot este
obtinuta de Cristina Balaban — locul 111 Tn proba de 100 m spate — 1.09.7. min.

1967 — la Campionatele Europene de Juniori Geta Cerbeanu ocupa locul II
la 100 m fluture.

1968 — la Campionatele Cluburilor Europene echipa de polo a Clubului
Dinamo se claseaza pe locul II.

La Jocurile Olimpice din Mexic, Ladislau Costa ia startul Tn semifinalele
cursei de 100 m bras si in seriile probei de 200 m spate.

1976 — la Jocurile Olimpice de la Montreal echipa de polo a Romaniei
ocupa locul I'V.

1976-1986:

¢ Carmen Bunaciu — 13 medalii obtinute la Campionatele Mondiale,
Europene si Universitare; locul IV 1a 100 si la 200 m spate la J.O. de la Moscova
(1980), obtinand acelasi loc la Los Angeles in proba de 200 m spate.

¢ Slavic Marian, Anca Groza — medalii la Jocurile Mondiale
Universitare.

1982-1986:

¢ Tamara Costache — la Campionatele Europene de Seniori de la
Geneva (1985) realizeazd record european in proba de 100 m liber (0:56.69),



pentru ca in 1986 la Campionatul Mondial de la Madrid sa ocupe locul I si sa
Tnregistreze record mondial Tn proba de 50 m liber — 0:25.28.

¢ Anca Patrascoiu — locul Il la Olimpiada din 1984 de la Los
Angeles.

¢  Stela Pura—locul 1V la 200 m fluture (1984, Los Angeles).

1988 — la J.O. de la Seul, Noemi Lung — acelasi loc III atat la 400 m mixt
cat si la 200 m mixt.

1993 — apar si bdieti care obfin rezultate pe plan international in
Campionatele Mondiale si Europene in bazine de lungime scurta — Butacu
Nicolae, Ivan Nicolae, Petcu Razvan.

2000:

¢ Diana Mocanu cucereste pentru prima datd in istoria natatiei
romanesti doud medalii de aur: 100 m spate, proba in care stabileste un nou
record olimpic (in acelasi timp si record european) si la 200 m spate.

¢ Beatrice Coada Caslaru — locul II Ia 200 m mixt si locul IV la 400
m mixt.

¢ Dragos Coman — locul V la 400 m liber.

2002 — la Campionatul European Camelia Potec, Tn proba de 200 m liber a
ocupat locul II 1ar in 2004 locul I, pe langa locul II 1a 400 m liber si locul III la
800 m liber. Dragos Coman — locul 111 la 400 m liber.

2004 — la Campionatul European de la Madrid Florea Razvan — locul Il la
proba de 200 m spate si acelasi loc Gherghel loan, la 200 m fluture.

La Jocurile Olimpice din Grecia (Atena) — locul 1 Camelia Potec in proba
de 200 m liber si locul IIT in proba de 200 m spate inotdtorul Florea Razvan.



CAPITOLUL Il

INOTUL COMPETITIONAL

2.1. NOTIUNI ELEMENTARE DESPRE PRINCIPIILE
HIDRODINAMICE IN INOT

Echilibrul care se stabileste intre organism si mediul acvatic asigura
desfasurarea in conditii optime a activitatii de inot.

Pentru a se deplasa intr-un mediu de o 1000 de ori mai dens decat aerul,
omul realizeazd prin miscarile membrelor o fortd de propulsie cu care invinge
rezistenta opusa de apa.

La baza metodicii de invatare a tehnicilor corecte ale procedeelor de inot
se afla intelegerea legilor hidrostaticii si hidrodinamicii.

Asupra corpului aflat in apa actioneazda o forta ascensionala — forta
portanta, care este rezultanta dintre greutatea corpului si portanta
hidrostatica (forta arhimedica). Aceasta forta depinde de:

- volumul corpului
—  pozitia corpului in apa

— densitatea apei

Flotabilitatea corpului este insusirea unui corp de a pluti la suprafata apei
sau la 0 anumita adancime, ori poate fi definitd prin exprimarea raportului dintre
volumul partii nescufundate si volumul total al corpului plutitor.

Plutirea corpului se raporteaza la:
— greutatea specifica a corpului
— densitatea corpului

—  presiunea hidrostatica.

La inotatori gradul de flotabilitate este determinat si de alti factori:
—  controlul respiratiei
— aspectele legate de tehnica miscarilor

—  oscilatiile centrului de greutate.



PROPULSIA LA TNOT

Forta de propulsie a Tnotatorului este furnizatd in cea mai mare masura de
membrele superioare.

La deplasarea prin apa, pe langa cele doud forte: greutatea corpului si
portanta hidrostatica, mai actioneaza si rezultanta hidrodinamica (compunerea
si descompunerea vectorilor fortei) care are doud componente: portanta
hidrodinamica si rezistenta hidrodinamica pe directia de deplasare.

Sursa propulsiei este portanta hidrodinamica. Denumirea de portanta
sugereaza o deplasare in sus. Cu ajutorul acestei forte care ridica Tnotatorii, se
reuseste pastrarea unei pozifii orizontale. Ea actioneazd intotdeauna
perpendicular pe rezistentd si poate fi exercitatd in orice directie pe care se
dezvolta rezistenta.

ROLUL BRATELOR iN PROPULSIE

Pentru a realiza o propulsie mai eficientd, inotatorii nu trebuie sa impinga
apa direct inapoi, ci sa foloseasca miscdri de vaslire a mainilor si picioarelor
pentru a-i propulsa inainte deci, pentru majoritatea miscarilor sa foloseasca
propulsia dominatd de portantd si nu propulsia prin rezistenta.

Miscarea bratelor in apa trebuie sda aiba o traiectorie sinusoidald,
serpuitoare, in ,,S” si nu dreaptd spre inapoi. In acest fel se permite gasirea
portiunilor linistite de apa in care sa se Impinga, obt{inand mai pufina rezistenta.

2.2. TEHNICA PROCEDEELOR DE INOT

2.2.1. ELEMENTE TEHNICE DE BAZA

In prima faza de invitare a inotului trebuie si se obtina siguranta in apa si
sa se realizeze pregatirea pentru invatarea propriu-zisa a tehnicii.

Apoi se va trece la invatarea procedeelor tehnice de inot, a starturilor si a
intoarcerilor.

Definirea Tnotului — deplasarea prin propulsie a unui corp intre doua
puncte, fard obiecte ajutatoare.

Flotabilitatea — tendinta de a pluti, ori de a se ridica la suprafata, atunci
cand este scufundat — este o caracteristicd proprie corpului si nu trebuie
deprinsa.



ACOMODAREA CU APA

Adaptarea la mediul acvatic este indeplinitd atunci cand persoana poate
sta sau se poate misca fara a fi rigida, incordata.

Mediul deosebit in care se desfasoara tnotul impune o pregatire prealabila
a copiilor, acomodarea cu apa in scopul inlaturarii fricii si a retinerilor firesti.
Acesta este motivul pentru care trebuie sd se acorde o atentie deosebita
exercitiilor de acomodare, ludnd in considerare ca trecerea rapida peste aceasta
faza prelungeste invatarea propriu-zisa.

Intrarea in apa are efecte favorabile asupra organismului influentand
termoreglarea, circulatia sanguina, echilibrul in spatiu, simtul tactil si chiar
natura proceselor psihice, de gandire. Cea mai evidentd forma de adaptare se
manifesta la nivelul actului respirator. Controlul respiratiei impus de teama de
apd determind o dereglare evidentd a respiratiei: inspiratia devine avida iar
expiratia superficiala — fapt care conduce la o forma de oboseald mecanica —
deosebitd de cea cauzatd de efort. Toate exercitiile efectuate in aceasta etapa au
ca scop obisnuirea cu apa, diminuarea stresului.

Acomodarea cu apa reprezinta invingerea senzatiei de frica fata de apa, in
situatia in care aceasta existd. Aceasta conceptie reflectd parerea conform careia
fiecare copil prezinta o senzatie de frica fata de apa, iar profesorul are rolul de a
o elimina. Aceastd fricd apare ca urmare a unor comportamente gresite ale
parintilor la contactul copiilor cu apa sau ca rezultat al unor greseli metodice sau
organizatorice din partea profesorilor. Aceste greseli pot provoca aparitia unor
complexe si senzatia de teamad, ce mai tarziu vor fi obstacole pentru invatare.

O succesiune fireasca a exercitiilor de acomodare cu apa, in masura in
care dotarea bazei materiale corespunde cerintelor, ar trebui sd evolueze in
ordinea cronologica a invatarii:

% exercitil §i jocuri in apa mica i mijlocie;
% exercitii §i jocuri de scufundare si respiratie;
% exercitil §i jocuri de plutire si inaintare.

PLUTIREA PASIVA PE PIEPT

Deprinderea echilibrului de plutire, fara miscari de inaintare rezolva o
mare parte din temerile incepatorului legate de posibilitatea plutirii.

In aceasti faza se poate realiza ,forma hidrodinamicda” de plutire si
inaintare — forma care poate aduce multe avantaje de inaintare economica.
Pozitia de plutire trebuie sa fie realizatd cat mai aproape de orizontala apei:



unghiul cel mai mic este regasit la inotul pe spate si la craul, apoi la fluture si cel
mai mare, la bras.

La pozitia de plutire pe piept

¢ corpul este relaxat, intins in pozitie orizontala si pluteste la nivelul
apei cu fata in apa,

¢ capul se afld intre umeri si brate, incadrat la nivelul urechilor de
bratele Intinse, fata este scufundatd pana la nivelul fruntii,

¢ privirea orientata Inainte — j0S, spre abdomen,

¢ palmele sunt deschise cu degetele apropiate,

¢ picioarele sunt Intinse si apropiate sau usor departate pentru a mari
suprafata de sprijin, avand labele cu varfurile apropiate si calcaiele putin
departate,

¢ respiratia este men{inutd in apnee dupa o inspiratie profunda.

—~—w
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PLUTIREA PASIVA PE SPATE

Plutirea pe spate permite respiratia libera si odihna, deoarece nu necesita
aproape nici un efort. De asemenea, creeaza conditiile pentru echilibrarea
corpului in orice pozitie, de la verticala la orizontala.

La pozitia de plutire pe spate:

¢ corpul este relaxat, intins pe spate 1n pozitie orizontala;

¢ capul se afld deasupra apei, ceafa este scufundatd in apa, barbia
orientata spre piept, iar urechile sunt pe jumatate afara din apa;

¢ bratele sunt intinse sus, incadreazad urechile scufundate in apa, cu
palmele deschise;

¢ picioarele sunt intinse, usor departate, soldurile impinse in sus spre
suprafata apei, labele orientate cu varfurile spre interior;

¢ respiratia normala.




PLUTIREA PE VERTICALA

La pozitia de plutire verticala

¢ corpul este relaxat, In pozifie aproape verticala
— cu tendinta de a lua o pozitie oblica spre Tnainte,

¢ bratele se sprijinda pe apa cu coatele putin
indoite, palmele preseaza apa,

¢ picioarele sunt putin indoite din articulatia
genunchilor si relativ departate,

¢ respiratia este In inspiratie profunda cu apnee.

Aceastd plutire este legatd de exercitiul de calcare a
apei.

ALUNECAREA PE PIEPT

Alunecarea pe piept este o deplasare a corpului in pozitie de plutd ca
urmare a unui impuls obtinut printr-0 Tmpingere de la marginea, de la scara
bazinului sau din plonjonul inotatorului.

Se realizeaza singur, cu ajutorul instructorului sau a unui partener, prin
Tmpingere sau tractiune asupra inotatorului aflat in pozitia de plutire.

ALUNECAREA PE SPATE

Aceeasi alunecare ca la pozitia pe piept, diferenta constituind-o respiratia,
care aici se face liber.

SCUFUNDAREA

Exercitiile de scufundare au rolul de a crea sentimentul de siguranta.
Copilul invata sa se miste si sa se orienteze sub apa si isi da seama de efectele
presiunii ei, constatand ca il ridica la suprafata.

Datoritda faptului cd la scufundare inspirafia se retine instinctiv, se
realizeaza o stimulare a aparatului respirator, ce are ca efect iesirea la suprafata
apei cu nevoia de a respira. Apare astfel nevoia de invatare a reglarii respiratiei



prin intarzierea expiratiei, pentru a sta cat mai mult in apd. Trebuie creata
obisnuinta de a se elimina aerul treptat si de a retine respiratia.

Obisnuirea cu apa se realizeaza prin introducerea intai a fetei, apoi tot
capul, cu ochii inchisi si ulterior tindnd ochii deschisi. Se realizeaza intai
scufundarile in apnee si apoi cu expiratie puternica.

RESPIRATIA ACVATICA

Respiratia este specificd mediului acvatic prin faptul cd se realizeaza in
mod diferit fatd de cea obisnuitd, fiind caracterizatd de: o prima faza —
inspiratia — realizata pe gurd (trebuie sd fie profunda si rapidd) si a doua —
expiratia — facutd in apa, tot pe gurd, dar cu buzele stranse, pe un interval de
timp mai lung decét inspiratia; aerul trebuie eliminat treptat. Pe finalul expiratiei
aceasta se poate face si pe nas.

Apneea reprezinta retinerea respiratiei dupa faza de inspiratie, realizata pe

g0, v,

manevrele de scufundare, la inotul subacvatic, in sariturile de start.

Respiratia detine un rol deosebit de important in Tnot si se realizeazad in
conditii Tngreunate la inceputul stadiului de initiere.

Inspiratia si expiratia sunt acte involuntare, dar care pot fi influentate si
constient, printr-un stadiu de comanda voluntara, ajungand stereotip la inotatorii
de performanta.

La inspiratie presiunea apei opune rezistentd dilatdrii cutiei toracice si
solicitd musculatura abdominala.

2.2.2. PROCEDEUL CRAUL

EVOLUTIA PROCEDEULUI CRAUL

Procedeul craul a evoluat trecand prin mai multe etape. In terminologia
F.LLN.A. este utilizat termenul de ,,liber” si nu ,,craul”. La inceputurile activitatii
sportive specialistii englezi numeau inot liber orice forma de miscare ce nu se
asemana cu inotul bras. In anul 1850 apare tehnica de inot ,,over”, diferitd de
inotul bras prin faptul ca inotatorul inainta culcat pe o parte, vaslea cu un singur
brat prin apd, dupa care bratul era condus prin aer spre Inainte, iar picioarele
executau o forfecare laterala, apropiatd de miscarea de picioare bras.



TEHNICA PROCEDEULUI CRAUL

CONSIDERATII GENERALE

Tnotul craul este cel mai rapid procedeu tehnic de Tnot. Are cele mai multe
probe 1n concursurile sportive si este utilizat atat pentru viteza si cat pentru fond.

POZITIA CORPULUI iN APA

Inotatorii intAmpind mai putina rezistentd cand corpul este intr-o pozitie
hidrodinamica care permite moleculelor de apa sa-si schimbe directia treptat,
cand trec pe langd acestea. Pozitia hidrodinamicd a corpului este datd de
aliniamentul orizontal si lateral. (Maglischo, 1990)*

Aliniamentul orizontal este dat de pozitia orizontala a corpului.

Aliniamentul lateral se considera a fi bun cand umerii, soldurile si
picioarele se miscd ca un tot, in acelasi ritm cu miscarile bratelor. Astfel, se
mentin soldurile si picioarele in interiorul latimii corpului. Intrarea bratului in
apa dincolo de linia mediand a corpului, spre umarul opus, determind iesirea
soldurilor din aliniamentul corect

ACTIUNEA PICIOARELOR

Bataile picioarelor prezinta trei functii importante: echilibru, sprijin si
propulsie. Ele ofera sprijin pentru picioare si talpi pe durata invatarii miscarilor
de brate, asigura propulsie si contrabalanseaza actiunea de vaslire a fiecarui brat,
mentinand trunchiul relativ stabil.

Din punct de vedere biomecanic miscarea picioarelor la procedeul craul se
incadreaza in categoria miscarilor ciclice, alternative, in sus si in jos si
simetrice, efectuate in plan vertical si oblic, posterior proiectiei centrului de
greutate.

Faze:
= descendenta (activa)

= ascendenta (pasiva)

ACTIUNEA BRATELOR

! Maglischo E. W., Swimming faster (traducere), Sportul de performanta, 308 — 310, Bucuresti, 1990, pag. 68



Miscarile de brate in procedeul craul din punct de vedere biomecanic sunt
ciclice, simetrice si alternative. Traseul bratelor este aerian si acvatic, realizand
un ciclu prin parcurgerea celor doua faze: activa si pasiva.

Actiunea sub apa — faza activa
Drumul acvatic se structureaza in trei momente:

e intrarea bratului in apa

e tractiuneca
e Tmpingerea

Drumul aerian — faza pasiva

COORDONAREA MISCARILOR DE BRATE

Coordonarea este fundamentald pentru alunecarea uniforma a corpului in
apa, deoarece avantajeaza actiunea propulsivd si mentine pozitia hidrodinamica
a corpului.

COORDONAREA BRATELOR CU RESPIRATIA

Inspiratia la craul se face pe gura. Capul se intoarce pentru inspiratie in
momentul in care bratul opus intrd in apd, iar migcarea in jos a acelui brat va
face corpul sa se roteasca spre partea in care se inspira. In alti varianti, odati cu
ultima faza a tractiunii bratului, se termina si inspiratia, cand bratul respectiv a
ajuns pe linia umarului.

Expiratia trebuie sd fie lentd si controlatd si sd inceapd imediat dupa
inspiratie, pe nas si pe gura.

Intoarcerea capului pentru respiratie trebuie coordonatd cu rotirea
corpului, deoarece astfel se permite gurii sd iasd din apa pentru a inspira, fard a
fi nevoie sa se ridice capul din apa.

Respiratia se poate face unilateral la doud sau la patru brate si bilateral
cand se respira la fiecare a treia miscare de brate.

COORDONAREA BRATELOR CU PICIOARELE

O buna coordonare a miscarii bratelor cu picioarele este datd prin
realizarea unui ciclu complet de miscari; bratele si picioarele asigura echilibrul
corpului pe apa prin folosirea fortelor propulsive.



Un ciclu reprezintd coordonarea a doua miscari de brate, concomitent cu
executarea a 6, 4 sau 2 batai de picioare si o respiratie.

STARTUL TN PROCEDEUL CRAUL

Startul este procedeul prin care inotatorul realizeaza plecarea in cursa si se
efectueaza de pe blocstart la procedeele craul, bras si fluture.

INTOARCEREA TN PROCEDEUL CRAUL

Toate probele oficiale de inot se desfasoard in bazine de 50 m, si uneori in
bazine scurte, de 25 m. Pentru parcurgerea distantelor de concurs este necesara
schimbarea directiei de deplasare la capatul fiecarui bazin.






2.2.3. PROCEDEUL SPATE

EVOLUTIA PROCEDEULUI SPATE

Inotul pe spate a evoluat din ,brasul risturnat”, valorificind si elemente
din procedeul craul. Scoala engleza a avut un rol important in cristalizarea
tehnicii acestui procedeu, precum si Jocurile Olimpice moderne, care au
contribuit la dezvoltarea tuturor procedeelor.

TEHNICA PROCEDEULUI SPATE

CONSIDERATII GENERALE

Procedeul spate este unul dintre procedeele tehnice de concurs cu mare
spectaculozitate. El isi gaseste utilitatea in inotul aplicativ pentru transportarea
victimelor salvate de la Tnec sau a obiectelor usoare.

Tehnica se bazeaza pe principiile procedeului craul, avand din punct de
vedere biomecanic parti comune — miscari ciclice, alternative, simetrice,
aceleasi planuri de actionare ale picioarelor si ale bratelor, difera pozitia in
care se Tnoatd. Corpul fiind pe spate, se usureaza respiratia, care este in totalitate
aeriand, dar in acelagi timp se limiteaza din punct de vedere mecanic
desfasurarea miscarilor, schimband sensul de actionare al muschilor si al
principalelor articulatii.

POZITIA CORPULUI PE APA

Aliniamentul orizontal

Corpul este in culcat dorsal, in plan orizontal, sub un unghi de
aproximativ 6° — 10°. Capul este scufundat in apa pana la nivelul urechilor, cu
barbia coborata si privirea orientatd in jos, spre varfurile picioarelor. Umerii sunt
usor scufundati, ridicati peste apa alternativ, doar in timpul vaslirilor.

Miscarea alternativa a bratelor este Insotita de miscarile de rasucire ale
trunchiului si bazinului in jurul axului longitudinal. Rotirea corpului spre bratul
care efectueaza miscarea spre in jos are rolul de a pastra corpul in aliniamentul
orizontal si lateral, de a efectua miscarea spre in jos mai eficient, cu mai multa
fortd si pentru a permite brafului de revenire sa se ridice cat mai mult deasupra
apei.

Pieptul trebuie sa fie putin deasupra apei.



Picioarele sunt usor scufundate fatd de restul corpului, pentru a mari
eficacitatea miscarilor.

Aliniamentul lateral

Soldurile si picioarele nu trebuie sa depaseasca latimea umerilor.
ACTIUNEA PICIOARELOR

Bataia picioarelor consta dintr-0 miscare alternativa, simetrica, in sus si
in jos si egald ca amplitudine in plan vertical si usor oblic. Mecanismul
biomecanic este asemanator celui din procedeul craul. Ele mentin echilibrul si
aliniamentul lateral, chiar dacd au un rol secundar in propulsie, fiind
subordonate miscarilor de brate. Miscarile se repeta ciclic, in doud faze, ambele
asigurand Tnaintarea, dar avand pondere diferita in propulsie.

ACTIUNEA BRATELOR

Miscarea bratelor are un caracter propulsiv, ciclic, alternativ,
parcurgénd un traseu in apa si unul aerian. Propulsia se bazeaza pe portanta si
nu pe forta de rezistenta.

Drumul acvatic, faza activa — propulsiva se desfasoara in trei momente:
e intrarea bratului in apa — alunecarea si prinderea apei

e tractiunea

e Tmpingerea

Drumul aerian — faza pasiva

COORDONAREA MISCARILOR DE BRATE

Miscarea bratelor este o actiune simetrica; cand un brat 1si termina
vaslirea spre in jos, celalalt intrd in api. In acest fel este posibil ca un brat si
aplice forta de propulsie aproape imediat dupa ce bratul celdlalt termina
presiunea asupra apei. Aceastd succesiune faciliteaza rularea corpului la
revenirea bratului.

COORDONAREA BRATELOR CU PICIOARELE



Tehnica inotului spate presupune raportul optim de 6 batai de picioare la
un ciclu de brate, Insa in practicd se folosesc si 4 sau 2 batai de picioare.
Raportul dintre acestea este de trei batdi de picioare la fiecare vaslire a unui brat.

COORDONAREA BRATELOR CU RESPIRATIA
Respiratia la spate este cea mai simpld deoarece este libera si nu pune
probleme de coordonare, inotatorul poate respira oricind. Momentul favorabil

pentru inspiratie este in timpul revenirii unui brat si expiratia pe timpul de
revenire al celuilalt.

STARTUL TN PROCEDEUL SPATE

INTOARCEREA TN PROCEDEUL SPATE






EVOLUTIA PROCEDEULUI BRAS

Tehnica de inot bras reprezinta ,,unitatea de referintd” in cadrul evolutiei
tehnicii procedeelor de Tnot sportiv. Tn general si-a pastrat identitatea pe
parcursul trecerii timpului. Fiind cel mai vechi procedeu de inot, este greu de
specificat imprejurarile si numele primului Tnotator de bras.

TEHNICA PROCEDEULUI BRAS

CONSIDERATII GENERALE

Tehnica de not bras foloseste miscari ciclice, simetrice, egale ca forta
si concomitente, cu traiectorii proprii, eliptice, atat de brate cat si de
picioare. Comparativ cu celelalte procedee tehnice, pozitia corpului in apa este
mai inclinatd. Astfel, rezistenta frontald la naintare este mai mare, ceea ce
determina pe langa ceilalti factori limitatori, ca acest procedeu sd fie cel mai
lent.

POZITIA CORPULUI PE APA

Corpul in acest procedeu este intins pe apa in culcat facial, sub un unghi
mai mare fatd de orizontala apei decat la celelalte procedee. Tn momentul
inspiratiei el i1 schimba unghiul fata de orizontala apei, spre o pozitie inalta si
oblicd, cu capul si umerii mai ridicati. Dupa inspiratie corpul revine la
orizontald, scufundat in apd, cu o parte din cap mentinut afara din apa
permanent.

ACTIUNEA PICIOARELOR

Picioarele preiau rolul propulsiv al bratelor, executand simultan si
simetric, in acelasi plan orizontal, o0 miscare de pregatire, pasiva si una de
vaslire, activa, dupa o traiectorie circular — eliptica. Labele picioarelor sunt

folosite ca niste elice deoarece se rotesc spre in afara, in jos si induntru.

ACTIUNEA BRATELOR

Miscarea bratelor este simetrica, simultana, ciclica si se realizeaza in
plan orizontal pe o traiectorie circulara, in forma de inima intoarsa.

COORDONAREA BRATELOR CU PICIOARELE



Existi trei feluri de coordoniri in procedeul bras. In prima, coordonarea
de alunecare reda urmatorul ritm de executie: dupa terminarea fazei active a
bratelor si picioarelor urmeazi o faza scurtd de alunecare. In aceastd coordonare
alunecarea se reduce la Tnotul cu respiratie intarziata si dispare aproape complet
la Tnotul modern. Tn coordonarea continui actiunea bratelor incepe pe finalul
fazei propulsive a lucrului de picioare. In timpul vaslirii cu bratele, incepe
miscarea spre Tnauntru a picioarelor, iar picioarele realizeaza impingerea cand
bratele executa revenirea — coordonarea de suprapunere. Aceasta coordonare
este consideratd cea mai eficientd deoarece ofera cursivitate propulsiei.

COORDONAREA BRATELOR CU RESPIRATIA

Respiratia se executa la fiecare ciclu de miscari. Se coordoneazd cu
miscarea bratelor in functie de practicarea brasului modern sau clasic. In brasul
clasic odatd cu inceperea tractiunii incepe si inspiratia, urmatd de apnee pe
ducerea bratelor inainte si expiratie pe terminarea intinderii bratelor si
alunecarii.




In brasul modern inspiratia se face dupa terminarea fazei active a bratelor
(tractiune — impingere) cand musculatura se gaseste in stare de relaxare.

STARTUL TN PROCEDEUL BRAS

TNTOARCEREA TN PROCEDEUL BRAS



CAPITOLUL I

INVATAREA INOTULUI PRIN JOC

In desfasurarea lectiilor de inot, in fazele de incilzire si finale se poate
asigura o selectie adecvata a jocurilor de apa care sa satisfaca necesitatea de
moment §i sa asigure o introducere si un final placut intervalului de invatare,
indiferent de nivelul la care sunt copiii, Incepatori sau avansati.

In literatura domeniului se regisesc argumente convingitoare referitoare
la aceste aspecte placute, atractive si in acelasi timp instructive, ale lectiei; exista
multe informatii referitoare la lectiile de inot pentru incepatori dar sunt pufine
despre invatarea inotului sub forma jocului.

Copildria este varsta cea mai potrivitda pentru a dezvolta supletea,
rapiditatea reflexelor si coordonarea muschilor. Existd in copii rezerve
incredibile de energie. Copiii sunt mai curajosi, mai lipsiti de grija de a nu gresi,
decat adultii, care calculeaza totdeauna marja de risc. De aceea, depistarea
viitoarelor stele sportive incepe din clasele scolare cele mai mici. Cautand sa-i
atragd pe copii catre sport, antrenorii moderni nu se grabesc cu specializarea,
considerand cd o pregatire fizica lungd si variatd inseamnd o excelentd baza
pentru a realiza in viitor performante inalte. In tarile ce au un mare numir de
campioni, procesul de educare, antrenamentele sportive, esalonate pe mai multi
ani, tin seama de particularititile de dezvoltare ale copiilor si adolescentilor;
legate, fireste, de varsta lor, de nivelul formarii lor fizice, de specificul
diferitelor ramuri sportive, si chiar de personalitatea fiecarui sportiv.

Este recomandabil ca invatarea inotului sa se realizeze la o varsta mica,
momentul optim fiind Tnceputul perioadei prepubertare, cand frica este suficient

g v,

pentru a permite insusirea unor noi deprinderi motrice.

Anumiti specialisti impart acest proces in mai multe etape: de la joc, la
medalia Olimpica. In prima etapa antrenorul nu face cu elevii sii decat exercitii
fizice generale, in care sunt incluse cateva notiuni elementare, numai din
discipline ce par sa intereseze pe micii debutanti. A doua etapa comporta deja un
inceput se specializare. Adicd sunt introduse la antrenament exercitii pregatind
terenul pentru stapanirea viitoarei discipline. Antrenament prezentat intotdeauna
sub formd de joc! In a treia etapa micii sportivi sunt pregititi si participe la
probe ce dau acces la diplome de juniori si mai tarziu de adulti. A patra etapa
care, in majoritatea disciplinelor, incepe la 14 — 15 ani este destinata sa dea
sportivului perfectiunea maxima in specialitatea aleasd. Atunci, aspectele
tehnice sunt bine puse la punct si se insuseste combativitatea prin participare la
competitii serioase, inclusiv internationale.



La varsta copildriei procesele de excitatie predomind, in comparatie cu
cele de inhibitie, si ca atare formarea deprinderilor motrice este favorizata.

Din punct de vedere psihic, atentia, memoria, spiritul de observatie,
gandirea, imaginatia, simtul de raspundere, vointa, simtul ritmului, capacitatea
de coordonare si sincronizarea miscarilor sunt in curs de dezvoltare. De aceea,
activitatea psihicd a copiilor nu poate fi sustinuta sau de duratd. La aceasta
varsta jocurile exercita asupra lor o mare atractie si constituie un mijloc foarte
important al instruirii.

Abordand motivatia jocului vom preciza ca este singurul asemenea mijloc
de care dispune copilul. Ca atare, jocul devine cel mai simplu mijloc de
asigurare al echilibrului psihic.

Importanta si rolul jocurilor

Jocul este prin excelentd o activitate a spiritului stimuland creativitatea,
dar reprezinta si manifestarea fortelor in actiune la un copil. Un copil care nu se
joacd Tnseamna cd nu dispune de aceste forte. Jocul exprima copilul in esenta
lui, contribuie la dezvoltarea lui multilaterald, largindu-i sfera reprezentarilor lui.
Jocurile 11 educa calitatile morale si intelectuale si perfectioneaza deprinderile
motrice. Copiii au mari satisfactii ca urmare a intrecerilor desfasurate in comun,
a efortului depus si a succesului obtinut.

La inceput copii invatd sa meargd prin apa fara frica, fara retineri, sa se
obisnuiascad cu temperatura si presiunea apei asupra abdomenului si toracelui, sa
nu se sperie cand este stropit pe fata. Pentru realizarea acestor cerinte obligatorii
se recomanda utilizarea unor mijloace, printre care si jocurile ce vor urma.

In jocurile cu sarcini, instructorul are posibilitatea si aprecieze si sa
evidentieze lucrul in grupa atat pentru stimularea activitatii colective, In general,
cat si individual, in sensul formarii unei atmosfere de lucru optime, necesare
obtinerii unor rezultate pozitive.

Jocurile reprezintd o posibilitate in plus de a cunoaste colectivul, de a
participa la educarea acestor trasaturi de caracter, cum sunt spiritul colectiv, de
echipa, curajul, vointa de a invinge greutatile etc.

Functiile jocurilor pe varsta

Caracteristicile morfo-functionale ale copiilor impun anumite cerinte de
care se va tine seama la invatarea inotului, iar prin jocuri instructive se
realizeaza mai usor procesul invatarii. Astfel, fibrele musculare slab dezvoltate
privind mai ales musculatura extensoare a membrelor, a spatelui, a cutiei
toracice, viteza mare de circulatie a sangelui, precum si frecventa cardiaca si
respiratorie mari, duc la scaderea capacitdtii de efort a copiilor. De asemenea,
bagajul de deprinderi motrice este scazut, iar tinuta deficitara. Din punct de
vedere al proceselor psihice, acestea au un caracter instabil si relativ superficial
privind atentia, perceptia, gandirea si puterea de concentrare. Toate aceste



aspecte pot fi respectate mai usor prin dozarea unor sarcini incluse in jocuri in
apa.

Lucrand cu copii de varsta prescolara si primara, instructorul va trebui sa
respecte urmatoarele indicatii:

sa lucreze in reprize scurte cu pauze dese;
sa controleze permanent {inuta copiilor;
sa foloseasca exercitii simple si cat mai variate;

% sa dezvolte interesul copiilor pentru invatarea inotului si sa le
stimuleze participarea activa si constienta;

% sa nu foloseasca mijloace rigide in procesul de predare si sa
stimuleze in mod permanent curajul si vointa copiilor.

O X

Pentru apararea sanatdfii, pentru prevenirea tragediilor din apa, inotul
poate fi deprins de la varsta de un an, dar si mai inainte.

Mai intdi copiii trebuie invatati sa se men{ind pe apa, sa nu se teama de
adancime, de stropii de apd, adica, sa se simta in apd in elementul lor. Sugarii
capata aceste deprinderi fard prea mare efort, intrucat pana la patru luni ei se
mentin din instinct la suprafata apei. Aceastd nsusire inndscutd ar trebui
utilizatda multilateral. De aceea, inotul trebuie inceput, dacd acest lucru este
posibil, in preajma varstei de trei luni. Cuvantul Tnot trebuie de fapt pus in acest
caz in ghilimele, caci e vorba doar de dezvoltarea unui instinct. Lucru care se
obtine foarte usor: copilul este asezat cu spatele pe suprafata apei, tinut de cap
(scufundat pana la urechi) si lasat sa dea nestingherit din picioare. Apoi este
intors pe burta. Copilul va incepe sa ,lucreze” si cu mainile si, treptat, va
deprinde exact miscarile care se cer pentru inot. lar cu timpul, va invata sa se
mentind la suprafata apei si nesustinut.

Acest gen de exercitii sunt foarte utile. Copilul st Tn apa mai mult si mai
des decat la o Tmbdiere obisnuita. lar pe deasupra, se familiarizeaza de timpuriu
cu apa. ,,Antrenamentele” trebuie facute insd, cu multa atentie si numai daca 11
fac placere copilului, deoarece cea mai micd sperieturd poate lasa, la aceasta
varstd, urme pe termen indelungat.

Concluzia definitiva asupra oportunitatii invatarii inotului de timpuriu va
fi trasa Tnsd numai dupa observatii asidue si de lungd duratd asupra copilului — si
nu numai pana la un an, ci s1 mult dupd aceasta limita.

Temperatura potrivita a apei, pentru varsta de pana la un an trebuie sa fie
de 34-35 de grade Celsius. Apa calda relaxeaza muschii, anihileaza contractiile
tonice din cauza starii de relativd imponderabilitate si copilul incepe sa faca, cu
mainile si picioarele, miscari similare cu ale inotatorilor, desi acestea nu au,
totusi, nimic comun cu inotul propriu-zis.

Reflexul inotului nu este innascut. El poate fi dobandit abia dupa a treia
luna de viata. Numai atunci poate deprinde copilul mentinerea deasupra apei, iar



ulterior si miscarile coordonate pe care le fac inotatorii. Antrenarea sistematica a
copiilor in acest sens este o metoda, fiziologic justificatd, de educare a lor, care
contribuie 1n acelasi timp si la dezvoltarea armonioasa a intregului organism. Si
incd un aspect important: apa anihileaza solicitarea staticd a muschilor
scheletului si1 stimuleaza componentele lor dinamice, ceea ce ajutd nu numai la
dezvoltarea armonioasa a organismului, ci poate servi si ca forma de prevenire a
consecintelor nefaste ale accelerarii cresterii — astenizarea si maturizarea sexuala
precoce.

Asadar, inotul la o varstd frageda este un antrenament foarte util si
eficient, care trebuie folosit cat mai devreme posibil. Dar el este in acelasi timp
si un mijloc de combatere a racelii si un bun exercitiu de gimnastica. Toti copiii
sandtosi se scalda cu placere, dau energic din maini §i picioare, miscari necesare
la varsta cand ei stau mai mult nemiscati in pat.

Spre deosebire de alte exercitii fizice, inotul are anumite particularitati pe
care copilul mic si le Tnsuseste mult mai usor decat adultul sau chiar copilul mai
mare. Cu cat o persoand inainteaza in varstd, cu atit invata mai greu sd inoate.
Intervine teama, factor psihologic care trebuie avut in vedere si in antrenamentul
copiilor de trei luni.

Mai tarziu, cam pe la un an, cand copilul este bine familiarizat cu apa, e
recomandabil jocul cu apa si in apa. Copiilor le face multd placere sa simta
densitatea apei, sa se loveascd de ea ca de un obstacol. Toate acestea alcatuiesc
baza invatarii inotului.

Tn incheiere trecem pe scurt in revistd opinia pedagogilor. Salutand ideea
invatarii inotului la o varsta frageda, mai exact deprinderea de catre copii a
modalitatilor de a se mentine la suprafata apei, ei se pronuntd insa categoric
impotriva organizarii de competitii la aceasta varsta. E destul sa realizdm scopul
principal: acela de a-i invata sa se mentind pe apa 1nainte de a invata sa alerge.

Invatarea inotului este o activitate uneori plictisitoare, prin nenumdratele
repetari pe care le impune. De aceea, tinand cont de particularitatile psihice ale
copiilor, lectiile trebuie sd cuprindd cat mai multe jocuri, care sa se poatad
executa in apd cu elemente de intrecere sub forme variate a principalelor
procedee tehnice de inot.

La varsta prescolara invatarea notului este o joacad in apa, organizata, care
trebuie sa satisfaca copilul, pentru ca acesta sa-si doreasca sa ia parte la aceasta
activitate.

Jocurile sunt parte integranta a invatarii inotului, cu ajutorul lor copiii trec
mai usor la invatarea miscarilor de inot, iar progresele in insusirea diferitelor
procedee tehnice vor fi mai rapide.

Jocurile prezentate se pot aplica nu numai in bazine cu apa mica si medie
dar si in bazine adanci. Ele pot fi organizate si sub forma de stafeta.



3.1. JOCURI DE ADAPTARE CU APA

Ratusca plonjeaza

Numaratoarea

Lupta cocogsilor

Mers in lant

Mers in sir

Mers cu transportarea obiectelor

Mers cu Tmpingerea unor obiecte plutitoare
Sarituri pe un picior

Mingea in val

Impingerea mingii

lesirea din incercuire

., Prinselea” cu folosirea numai a procedeului de Tnot indicat
Urmarirea delfinului

., Prinselea” cu scufundare

Lupta cu funia

., Prinselea cu handicap”

® 6 6 6 6 O 6 O O O O O O 0 0 0

Lupta cu mingea in apa

3.2. JOCURI DE SCUFUNDARE SI RESPIRATIE

Pentru a se obisnui cu apa copiii trebuie sd introduca capul in apa; intai
fata, cu ochii inchisi, iar dupd acomodare cu ei deschisi, cu executia unei
expiratii fortate.

¢  Racirea apei in caug

Expiratia zgomotoasa sub apa

Scufundare simultana sau alternativa pe perechi
Sarituri in apa in ghemuit si expiratie

Suflatul baloanelor

Colacul plutitor

* 6 & 6 o o

Pescuitorii de scoici



* & o o

Submarinele

La submarinul organizat sub forma de stafeta
Rostogoliri

Crocodilii

3.3. JOCURI DE PLUTIRE SI ALUNECARE

Pentru a se usura Tnvatarea plutirii si alunecarii, este indicat sa se inainteze

in pluta dupa o impingere de la marginea bazinului.

® 6 & 6 6 O ¢ o o

* 6 o o

Prin exercitiile de plutire copiii ajung sa realizeze ca apa i1 sustine.

Pachetul

Meduza

Caluseii

Crabul

Sageata la tinta

Mers ghemuit

Sarituri pe ambele picioare
Mers cu vaslire

Cdstiga teren

3.4. JOCURI PENTRU INVATAREA SARITURII

Sarituri peste obstacole
Plonjonul
Toboganul

Saritura tigrului.



CAPITOLUL IV

PROCEDEELE DE INOT APLICATIV - UTILITARE SI
SALVAREA DE LA INEC

Daca practicarea inotului este un mijloc de a ,,prelungi” viata, atunci cand
este cazul, Tnotul ajuta la salvarea vietii unui om aflat in pericol.

Latura aplicativ — utilitara a inotului

Inotul are un pronuntat caracter utilitar, constituind o necesitate in
apdrarea vietii in fata pericolului de inec. Oricine poate ajunge in situatia de a
interveni pentru salvarea vietii altuia, aflat in pericol de Tnec. Aceasta interventie
prompta necesitd cunostinte temeinice de inot, procedee speciale, si o pregatire
adecvati. Inotul pentru salvare se bucurd de o atentie deosebiti pe plan
international, fapt confirmat de existenta Federatiei Internationale de Salvare
fondata in anul 1910, cu sediul la Paris.

Invatarea Tnotului trebuie privita, in primul rand ca o necesitate de aparare
a vietii in fata pericolului de inec.

Caracterul aplicativ rezulta din faptul ca inotul poate fi practicat de
oameni de toate varstele, folosindu-1 ca un bun mijloc de intarire si mentinere a
sanatatii.

Caracterul aplicativ — utilitar al Tnotului este dat de nota de
individualitate in care se executd miscarile de brate si de picioare, din instinct
sau in incercarea de a Inota tehnic, in conformitate cu cerintele regulamentare
ale competitiilor de inot.

4.1. PROCEDEELE UTILITAR - APLICATIVE

Céineasca
Voiniceasca
Over (indiana) sau Tnotul pe o parte

Brasul pe spate



inotul sub api

4.2. APLICATIILE PROCEDEELOR UTILITAR - APLICATIVE

Scufundari

Scufundarile se fac dupa o inspiratie profunda:

" de la suprafata apei din plutire pe piept sau din inot, printr-0
rasturnare inainte se trece intr-o pozitie oblicd sau verticald cu capul in jos iar
din pozitia de célcarea apei rasturnarea se face in finalul scufundarii, dupa o
imersie rapida spre adancime, prin extinderea picioarelor la verticala, deplasare
acceleratd prin miscari de brate si picioare;

% de pe mal, printr-o saritura in picioare sau cu capul in jos cand
apa este suficient de adanca, curata si se poate vedea prin ea. Scufundarea din
sariturd 1n picioare se realizeaza cu corpul intins si1 incordat, cu bratele pe langa
corp sau ridicate in prelungirea corpului pentru a se evita accidentarile la nivelul
coloanei sau ale articulatiilor.

Traversari

Cand apare necesitatea traversarii unei ape se foloseste procedeul de inot
cunoscut, corespunzator modului de prezentare a apei.

Astfel, pentru a traversa fara accidente este utila cunoasterea cursului de
apa, natura fundului acesteia, adancimea si viteza, alegandu-se locul cel mai
avantajos. Persoanele mai bine pregitite, inotatorii, trebuie sa-i ajute pe cei mai
putin pregatiti.

In situatia traversarii unui ru de adancime micd dar cu un curs rapid,
trecerea se face in coloana cate unul, la distantd de un brat — pentru acordarea
ajutorului reciproc. Se mai poate traversa pe perechi. In situatia traversarii unui
curs prea rapid, cei care stiu sa inoate mai bine intind o franghie fixata la mal
sau tinuta de o persoand pentru a veni in ajutor. Dacd nu exista un al treilea
punct de sprijin (in josul apei), pentru marirea stabilitatii se poate pune o piatra
mai mare n rucsak sau eventual, se poate lua in spate un coleg.

Transportari
La traversarea unui rau sau a unei ape adanci se impun masuri precum:

dezechiparea, transportul echipamentului sau al bagajului, Tnotul echipat,
transportarea persoanelor mai putin pregatite etc.



Locul de traversare se alege in functie de latimea si de viteza curentului de
apa, in functie de care, traversarea se poate realiza in amonte fatd de locul ales
pentru trecere.

In traversarea individuald se folosesc procedeele de inot prezentate, cu
incaltamintea {inutd deasupra capului, legatd de cureaua pantalonilor sau pusa
dupa umar.

Tn traversarea apei pentru transport, procedeele indicate sunt brasul sau
voiniceasca. Imbracdmintea, obiectele care nu trebuie sa se ude, pot fi
transportate pe cap.

4.3. SALVAREA DE LA TNEC

Salvarea de la Tnec presupune scoaterea victimei din apa, acordarea
primului ajutor si aplicarea unor masuri terapeutice eficiente. Eficacitatea
masurilor de salvare depinde in egald masurd de salvator, de victima si de
conditiile in care s-a produs inecul. Desfiasurarea corespunzatoare a acestor
masuri trebuie s aiba ca rezultat supravietuirea.

Tnecul este un accident care poate duce la moarte din cauza astuparii
cailor respiratorii, fapt ce determind o asfixie prin intreruperea aportului de
oxigen la plamani si cresterea concentratiei de bioxid de carbon in sange.

Tratamentul aplicat inecatului se bazeaza pe principii comune tuturor
starilor de asfixie supraacute asociat cu elementele special impuse de
particularitatile cazului.

Reactiile organismului la inec depind de gradul si de durata suboxigenarii.

4.3.1. APROPIEREA DE CEL CARE SE INEACA

Apropierea de accidentat este un moment important, de care depinde
reusita actiunii de salvare. Exista, In general, doua situatii In care se poate gasi
accidentatul si anume: la suprafata apei si sub api. In ambele cazuri apropierea
si prinderea victimei trebuie sd se faca pe la spatele sau, deoarece aceasta va
cauta sa se agate de el cu toata forta. Cand apropierea nu se poate realiza din
spate (apa tulbure fara vizibilitate, rasucirea continua a acidentatului), salvatorul
trebuie sa-1 intoarca cu spatele si printr-o metoda de prindere, sa-1 scoata la
suprafatd cu fata deasupra apei. Daca accidentatul este imbracat, poate fi
mentinut la suprafata prin apucarea de guler.



4.3.2. PROCEDEE DE SALVARE A VICTIMEI

Se cunosc mai multe prize, in functie de regiunea corporald pe care se
aplica:

% priza de cap — este cea mai simpla, daca victima nu se agita (este
linigtita sau inconstientd), este usoara si bine pozitionatd pe apa. Capul
inecatului se apuca ambele maini sub barbie, (policele orientat in sus) astfel
incat gura si nasul sa iasa din apa. Salvatorul se afla in spatele inecatului, cu fata
in sus si cu picioarele sub corpul victimei, folosind miscarea de picioare bras sau
craul. Daca picioarele victimei se scufunda, salvatorul i le va impinge in sus, cu
un genunchi, pentru a-1 readuce in pozitia de plutire.

¥ priza sub axila — se aplicd in cazul in care victima se zbate, fiind
pe spate cu fata afara din apa. Salvatorul isi va trece bratul drept peste pieptul
victimei pan sub axila stangi, apucand si imobilizand bratul stang. In acest mod
salvatorul va putea Tnota cu mana libera si cu picioare craul sau bras.

Varianta: victima si salvatorul in pozitia descrisd mai sus, dar salvatorul
isi trece bratul stang pe sub axila si apuca victima pe la spate de antebratul drept.
In aceasta situatic ambele brate ale victimei sunt bine imobilizate.



priza sub ambele axile — salvatorul apuca victima cu ambele
maini de sub axile, Tnotand pe spate cu miscari de picioare craul sau bras.
Inecatul se afla pe spate, cu capul scufundat dar cu gura la suprafata.

Dacad victima este foarte agitata este greu pentru salvator sa aplice una
dintre metodele de mai sus si nu va reusi sa-1 supuna pe inecat actiunilor sale.
Pierzandu-si calmul si orientarea, victima se agatd disperat de salvator
apucandu-1 si trigandu-1 sub api. In aceasta situatie, cea mai indicati manevra
este scufundarea salvatorului impreuna cu victima, urmand apoi a se elibera prin
schimbarea prizei.

e Dacad victima apuca salvatorul din fata, acesta se va sprijini cu 0 mana
in fata victimei, apasand cu fortd nasul si barbia, apucandu-l in acelasi timp cu
cealaltd mana de spate si tragandu-l spre el.



e In cazul in care priza victimei persistd, i se va aplica o loviturd cu
genunchiul in burtd. Daca i1 sunt prinse incheieturile mainilor, salvatorul va
scapa prin zvacnirea energica a bratelor inainte, n sus si in jos, rasucindu-le in
acelasi timp spre degetul mare al méinii victimei.

e Daca victima prinde salvatorul din spate, se recomandd urmatoarele
actiuni:

~ se prinde cu mana stanga cotul stang al victimei iar cu mana dreapta i
prinde incheietura mainii stangi;

~ se Tmpinge cotul prins in sus, iar cu mana stanga se trage antebratul drept
al victimei n jos;

~ se rasuceste bratul pand cand antebratul ajunge sub omoplatul victimei,
pozitie convenabila pentru priza de salvare.




e Daca victima 1si incoldceste bratele de gatul salvatorului, i rasuceste
capul la maximum spre stanga si il impinge pe spate, apucand in acelasi timp cu
mana stanga cotul drept al victimei; apoi ii rasuceste bratul drept pana cand i se
poate apuca capul pe la spate pentru a putea fi transportat.

e C(Cand salvatorul este apucat de mijloc prin fata, fara sa-i fie
imobilizate bratele, el se intinde pe apa inotand bras pe spate, cu victima la
suprafata . Cand apucarea victimei scade, 11 aplicd una dintre prizele de salvare.

Dupa ce inecatul a fost imobilizat si apucat cu una din prizele amintite,
salvatorul va nota cu el spre malul cel mai apropiat sau spre o barca. Cand
existd posibilitatea de a merge pe fundul apei, victima va fi trasa pe apa pe spate
cu fata in sus.



4.3.3. PRIMUL AJUTOR SI REANIMAREA

Readucerea la viata a unui inecat se realizeaza prin reanimare respiratorie
si cardiaca. Urgenta masurilor, dictatd de gradul tulburarilor functionale vitale
impune interventia rapida (pand in 6 minute de la inceperea tulburdrilor grave
provocate de Tnec).

Reanimarea prin mijloace speciale are ca obiective:

~ oxigenarea organismului;
~ sustinerea sau restabilirea functiilor vitale;
~ mentinerea functiilor restabilite.

METODA SILVESTER
METODA SHAFFER
METODA HOLGER - NIELSEN

INSUFLAREA AERULUI iN PLAMANII iNECATULUI

Aceastd metoda este recomandata ca cea mai eficienta si modernd metoda
de restabilire a respiratiei; poate fi folosita direct sau cu ajutorul diferitelor
aparate.

A. TEHNICA RESPIRATIEI GURA LA GURA
B. TEHNICA RESPIRATIEI GURA LA NAS

REANIMAREA CARDIACA

Masajul cardiac devine manevra cea mai eficace in tratamentul de urgenta
pentru sustinerea §i restabilirea functiilor inimii. El se impune in orice sincopa
cardiacd, dand rezultate bune numai in cazul cind este asiguratd oxigenarea
sangelui.
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