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Importanta si motivarea temei

Obtinerea de rezultate valoroase In sport nu mai poate fi conceputd fard o
rationalizare a intregului proces de pregatire, In conformitate cu cerintele bine stabilite
pentru fiecare nivel de pregatire. In functie de caracterul mijloacelor si metodelor
utilizate, precum si a resurselor umane implicate in activitatea de performanta, resursele
materiale si financiare necesare, nivelul de cunoastere a temei studiate, obtinerea de
performante poate lua diferite forme. Eficienta crescutd si un minim de risc in obtinerea
performantelor sportive a condus la o dezvoltare rapida a cercetarilor stiintifice din
domeniul sportului, precum si un transfer al cunostiintelor din si inspre alte domenii.

Calitatea actului de pregatire trebuie asiguratd la un nivel optim, care sa permita
valorificarea cu rezultate maxime a potentialului sportivilor.

In contextul dezvoltirii societitii actuale, considerim ci se impun unele
modificari in modul de abordare a programelor de instruire focalizate pe obiective care
vizeazd educarea capacitatilor motrice, avand in vedere particularitatile individuale de
varsta si sex, specifice grupei de varsta 11-14 ani.

Din aceastd perspectiva, lucrarea de fatd doreste sa aduca unele
cont 1n acelagi timp de ultimele noutdfi care au apdrut pe plan international.
Motivatia abordarii temei de fata a fost sustinutd de urmatoarele argumente:

- absenta unor studii recente asupra dezvoltarii fortei si puterii,

- introducerea unor programe de instruire care sd vizeze atat educarea capacitafilor
motrice corespunzdtoare varstei cronologice, dar si depistarea eventualelor probleme de
postura sau deficiente fizice care pot stopa sau determina formarea acestor capacitati. Noi
plecam de la premisa ca viteza in probele scurte de inot se va imbunatati treptat, daca
vom imbunatatii forta si puterea, crescand astfel si performantele sportive. Pe de o parte
motivatia este asiguratd de importanta care trebuie acordatd pregatirii fizice, sub toate
aspectele ei, si pe de altd parte, necesitatea utilizarii In pregatire a mijloacelor
informationale si tehnologiei moderne, cu scopul de a obiectiviza dezvoltarea fortei si

puterii.



Scopul lucrarii consta din regandirea si restructurarea unor strategii deja existente,
prin introducerea unor materiale ajutatoare si dispozitive, cu scopul de a dezvolta
forta si puterea pe distante scurte. Totodatd dorim sd identificdim in metodele si
mijloacele traditionale, principiile care stau la baza dezvoltarii acestor calitati (forta-
putere), si le vom putea aplica apoi in conditiile reale de munca. Cercetarea de fata isi
propune sa contribuie la dezvoltarea unor metode mai bune de antrenament, cu un
consum de efort fizic si emotional redus, astfel incat performanta sa poata fi obtinutd mai
rapid si eficient.

Actualitatea temei

Materialele electronice au fost o sursa informationala importanta pentru realizarea
cercetdrii noastre, care prin continutul lor au contribuit la fundamentarea stiintifica a
temei. Literatura din strdinatate a fost de un real suport pentru aprofundarea elementelor
si metodelor caracteristice cercetarii de fatd, fiind una din sursele principale de
documentare. Literatura de specialitate de la noi din tard ne ofera o gama variata de
tratate, sub forma de monografii, carti, articole, care au reprezentat un suport
informational valoros, multe dintre acestea regasindu-se citate in cuprinsul lucrarii si la
bibliografie.

Numeroase studii au aratat importanta dezvoltarii fortei si puterii in vederea
cresterii performantei sportive.

Cercetari efectuate pe sportivii Tnotdtori cu varste cuprinse intre 13 si 14 ani aratd
importanta aplicarii antrenamentului pliometric care, alaturi de antrenamentul specific
inotului, poate avea un efect pozitiv asupra startului la inot. (Bishop, s.c.2009)

Efecte pozitive ale antrenamentului pliometric au fost subliniate de Potdevin s.c.,
(2011) care mentioneaza importanta i relevanta acestui tip de antrenament pentru un
start si o intoarcere de succes.

Folosirea rezistentei adaugate 1n antrenamentul de fortd (antrenament cu
parasutd), este recomandatd in antrenamentele specifice, cu conditia sd fie efectuat
aproape de viteza maxima. (Schnitzler, s.c., 2011)

Puterea este o calitate motrica esentiala si care poate oferi o analiza obiectiva a

succesului 1n sprint la inot. (Sharp RL., s.c., 1982)
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Antrenamentul de fortd pe uscat combinat cu programe de stimulare electrica duc
la imbunatatirea vitezei, implicit a performantei la Tnotatorii sprinteri, si sunt mult mai
eficiente decat antrenamentul specific de inot. (Girold,s.c., 2012)

Startul (definit ca timpul necesar parcurgerii primilor 15m) este un element cheie
la inotatorii sprinteri (50m), alaturi de forta membrelor inferioare si puterea desprinderii,
(West, s.c., 2011)

Elemente de noutate i originalitate

Elementul de noutate constd in elaborarea unui program de exercitii pentru
dezvoltarea fortei si puterii la Tnotatori, folosind aparatul Biometer Isokinetic Trainer.
Antrenamenul de fortd si putere este foarte important §i necesar, acesta este conceput in
functie de necesitatile, particularititile si nivelul de pregatire al Tnotatorului. Scopul
acestui program este de a Tmbunatati si optimiza performanta inotatorilor in antrenament
si competitii, pentru obtinerea unor rezultate cat mai bune.

Originalitatea acestei lucrari este datd in primul rand de abordarea pe larg a
metodologiei de dezvoltare a calitatilor motrice putere si fortd, precum si a tehnicii
procedeului fluture. Imbunitatind forta si puterea, creste viteza, astfel se pot obtine timpi
mai buni la competitiille de inot. Totodatd utilizarea aparatului Biometer Isokinetic
Trainer in antrenamentul notdtorilor reprezintd o noutate. Menfionez ca un aparat
asemandtor, se mai afld doar in dotarea Institutului National de Cercetare pentru Sport din

Bucuresti.
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CONTINUTUL LUCRARII

Teza este structurata in trei parti: partea I — Fundamentarea teoretico-stiintifica a
lucrarii; partea a II-a — Metodologia cercetarii; partea a III-a — Contributii personale de
cercetare.

Prima parte cupinde cinci capitole, a doua parte cuprinde doua capitole, iar ultima
parte cuprinde patru capitole.

in Capitolul 1 — Definirea conceptelor fundamentale, evidentiaza calitatile
motrice de fortd si putere, cu definitii, criterii de clasificare (dupd mai multi autori),
metode de dezvoltare (variante propuse de mai multi autori), fazele fortei, rolul fortei in
inot, antrenamentul de forta 1n inot, antrenamentul de putere in inot.

Demeter, A. (1981) defineste forta in lucrarea ,,Bazele fiziologice si biochimice
ale calitatilor fizice” ca fiind ,,capacitatea sistemului neuromuscular de a invinge o
rezistenta prin contractia muschilor”.

,Forta organismului uman (si nu cea care constituie o caracteristicd mecanica a
miscarii oricdrui corp) consta in capacitatea de a realiza eforturi de invingere, mentinere
sau cedare in raport cu rezistenta externd sau internd, prin contractia uneia sau a mai
multor grupe musculare” . (Dragnea, A. 1996)

Tudor V., (2002) defineste forta organismului uman ca fiind ,,capacitatea de a
invinge o rezistentd internd sau externd prin intermediul contractiei musculare”

Puterea se defineste ca fiind ,,rata la care muschii pot produce fortd” (Enoka,
2002). Puterea mai poate fi definita ca fiind gradul de producere a fortei; produsul forta
ori vitezd (P=FxV) (Cronin si Sleivert, 2005); sau volumul de lucru efectuat per unitate
de timp. Ea este necesara oricdrui sportiv pentru a putea fi agil si rapid.

Puterea este o functie a fortei maxime (Bompa, 2001), astfel, un nivel ridicat al
fortei maxime determind cresterea puterii, rezultand un nivel mare de viteza, rapiditate,
agilitate.

Puterea maxima poate fi definitd ca pragul critic de interactiune intre fortd si

viteza (Cronin si Sleivert, 2005).
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in Capitolul 2 — Situatia actuali a cercetirilor in inot, am trecut in revistd o serie
de articole publicate din natatie, studii recente, din literatura de specialitate.

in Capitolul 3 — Componentele antrenamentului total, prezentim detaliat cele 6
componente: pregatirea fizica, tehnica, tactica, psihologica, teoretica si refacerea.

Componenta tehnica

Prin ,,tehnica” intelegem ,,un sistem de structuri motrice specifice fiecarei ramuri
de sport, efectuate rational si economic, in vederea obtinerii unui randament maxim in
competitii” (Siclovan 1., 1984). Termenul ,tehnic” Insuseste ,,ansamblul metodelor,
procedeelor si regulilor, Tmbinate cu o anumita maiestrie personald si aplicate in
executarea unei operatiuni ori lucrari sau, in general, in aplicarea unei profesiuni” (Mic
dictionar enciclopedic, 1978).

,»lehnica unei ramuri de sport cuprinde totalitatea actiunilor motrice executate
ideal din punct de vedere al eficientei acestora” (Dragnea s.c., 2002).

In ceea ce priveste componenta tehnici, ne referim la bazele tchnice ale
procedeului fluture.

Miscarea picioarelor (bataia delfinului)

Picioarele executd miscari simultane in plan vertical. Comparativ cu procedeul
craul, amplitudinea si eficienta lor este sporitd, deoarece este implicatd si musculatura
responsabila de flexia si extensia bazinului. In timpul miscarii deosebim doua faze: faza
ascendenta si faza descendenta.

Faza ascendenta: se realizeaza cu membrele inferioare in extensie. Gamba trebuie
sa fie relaxatd si pasiva, presiunea apei de sus in jos o va mentine in extensie, actionand
asupra piciorului ,aducandu-1 in pozitie neutrd intre flexia plantara si flexia dorsala. Este
o faza pasiva pregatitoare.

Faza descendentd: reprezintid miscarea activa care propulseaza usor inainte. In
timpul miscirii ascendente, bazinul coboari. In aceastd etapd presiunea apei de jos in sus
impinge gamba si provoaca flexia genunchiului, flexia plantard a piciorului §i inversia
acestuia. Cand piciorul este la suprafatd, gamba va executa o extensie puternica,
coborand pana la alinierea articulatiilor membrului inferior. Un rol important in eficienta
propulsiva a miscarii descendente este reprezentat de mobilitatea gleznei (capacitatea de

a realiza flexia plantara — Borthels si Adrian, 1971, citati de Muresan E., 1996).
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Migscarea bratelor: are doud faze importante: faza acvatica si aeriana.

a. Faza acvatica a migcarilor de brate are trei momente, si anume: apucarea apei
(faza de prindere), tractiunea, impingerea (faza de degajare).

1. Intrarea bratelor in apa se face 1n linie sau usor in afara liniei umerilor. Bratele
sunt in rotatie internd, iar palmele in pronatie, orientate usor spre exterior, intrarea lor in
apa provoaca turbulente reduse. Dupa intrarea in apa, mainile coboara si se deplaseaza
spre inainte pentru un timp scurt, Tnainte de a descrie miscarea circulard spre exterior si
spre inapoi. In timpul miscarii circulare spre exterior, cotul se flexeaza progresiv, pentru
a permite mainii sa coboare sub bratf, cu palma orientatd spre inapoi in momentul
prinderii apei. Prinderea se realizeaza cu mana si antebratul aliniate. Aceastd etapa
asigurd asezarea bratelor in pozitia optima pentru prima etapa propulsiva — tractiunea.

2. Tractiunea este prima parte propulsivd a miscarii de brate, specifica
procedeului fluture, descrie o miscare circulara ampla a bratelor, de la o pozitie larga a
bratelor in momentul prinderii si apropierea lor sub corpul inotatorului. Se realizeaza prin
flexia aditionala (50°-60°) a cotului si se ajunge la 90°-100° cand mainile se apropie. Unii
inotatori aduc mainile la finalul tractiunii foarte aproape, iar altii prefera doar o usoara
apropiere a mainilor.

3. Impingerea incepe simultan cu apropierea mainilor sub corpul inotitorului. Ea
se efectueaza pana la nivelul soldurilor si se termind la nivelul coapselor spre inapoi, in
afara si sus spre suprafati. In acest punct, mainile schimba directia si descriu o miscare
circulard spre exterior-inapoi si in sus spre suprafata apei. Mainile se rotesc spre exterior
si trebuie mentinute spre exterior §i spre inapoi in timpul impingerii. Partea mediala a
antebratului trebuie sa ramana orientatd spre inapoi in timpul miscarii subacvatice.

b. Faza aeriand a miscarii bratelor

Degajarea bratelor din apa este inifiata inainte ca mainile sa ajunga la suprafata
apei sau cotul sa se extinda complet. Palmele Inceteaza sa mai aplice presiune asupra apei
dupa ce acestea depdsesc bazinul si se intorc spre interior (supinatie) pentru ca mainile sa
iasa din apd cu un efort minim s§i turbulente reduse. Dupa degajare cotul se extinde, iar
bratele descriu o traiectorie ascendentd prin lateral deasupra apei. Bratele se mentin in
rotatie internd pe parcursul revenirii, astfel initial palmele sunt orientate spre interior la

eliberarea din apa, iar la intrarea in apa acestea sunt orientate spre exterior. La trecerea de
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linia umerilor, se respird aplecand capul inainte, in acelasi timp se ridicad soldurile,
coapsele si gambele.

Coordonarea dintre brate §i picioare

La un ciclu de brate se vor executa doud miscari de picioare. Prima miscare
descendentd de picioare trebuie realizatd in timpul intrarii i apucarii apei, iar cea de-a
doua miscare descendenta se va desfasura simultan cu impingerea.

Miscarea descendentd a primei miscari de picioare trebuie sa Inceapa Inainte ca
bratele sa intre in apa, sd se sincronizeze cu miscarea spre in jos si lateral a acestora.
Finalizarea miscarii descendente a picioarelor se realizeazd Tnaintea prinderii apei.
Eficienta primei miscari va diminua turbulentele produse de schimbarea directiei bratelor
dinspre inainte spre in jos si lateral impotriva apei sau va propulsa inotatorul spre Tnainte
pana cand bratele vor realiza prinderea.

Miscarea picioarelor ascendentd, care o succede pe cea descendenta anterioara,
are loc in acelasi timp cu tractiunea. Miscarea contribuie la alinierea corpului in timpul
propulsiei asigurate de tractiune, prin aducerea picioarelor deasupra corpului, in pozitie
pentru urmatoarea miscare descendentd si coborarea bazinului in aliniere cu trunchiul. A
doua miscare descendentd a picioarelor se executd in acelasi timp cu impingerea si
asigurd alunecarea spre Tnainte si are rol in a mentine bazinul ridicat in timpul miscarii
spre sus si spre inapoi a bratelor in a doua parte a impingerii. Ultima miscare ascendenta
a picioarelor are loc in timpul drumului aerian al bratelor si are rolul de a duce membrele
inferioare aproape de suprafata apei, aliniind corpul in aceasta etapa a vaslirii cand viteza
de deplasare inregistreaza o scadere, in acelasi timp pozitioneaza picioarele pentru o noua
migcare descendenta.

Pozitia corpului

Nu poate fi descrisa o pozitie constanta data fiind miscarea continua a corpului in
fiecare etapa a vaslirii, totusi avem trei pozifii intermediare specifice unei anumite etape
a unui ciclu de brate. O pozitie in care segmentele corpului sunt aliniate si este specifica
momentelor propulsive, asigurate de vaslirea subacvaticd a bratelor tractiunea si
impingerea; obtinutd prin miscarea ascendentd a picioarelor in timpul tractiunii sau prin
limitarea miscarii descendente a picioarelor in timpul impingerii. O a doua pozitie

specifica este asiguratd de miscarea bazinului in sus si Tnainte, aproape de suprafata apei,
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din timpul primei miscari descendente a picioarelor. A treia pozitie este asigurata de cea
de-a doua miscare descendenta a picioarelor, care va impinge bazinul spre suprafata apei
si il va alinia cu trunchiul.

Respiratia

Capul trebuie sa se ridice deasupra suprafetei apei pentru ca inspiratia sa fie
posibild. Secventa respiratorie incepe odatd cu ducerea bratelor inainte, in jos si spre
exterior pentru a apuca apa. lesirea capului din apa este precedata de apucare si tractiune,
iar inspiratia se realizeazd in timpul impingerii si in prima parte a revenirii bratelor

(drumul aerian).

Componenta tactica
sale tehnice, fizice si psihice, pentru a dobandi rezultatele cele mai bune 1n conditiile si in
fata unor adversari diferiti” (Epuran, s.c., 2001)

, Lactica reuneste un sistem de principii, idei si reguli de abordare a competitiilor
de catre sportiv, prin care isi valorificd toate capacitatile tehnice, fizice, psihice, in
vederea rezolvarii situatiilor problematice (de concurs) create de adversari, coechipieri,

ambianta, pentru obtinerea succesului” (Dragnea A., Mate-Teodorescu S., 2002).

Componenta psihica

Pregatirea psihicad cuprinde sfera factorilor morali si volitivi, dar angreneaza si pe
cei intelectuali alcatuind manifestari ale personalitatii si psihicului uman.

,Pregatirea psihica determind, prin mijloacele antrenamentului si ale actiunilor
educationale, cresterea capacitatii psihice pentru a-i permite sportivului desfasurarea unei

actiuni eficiente si obtinerea unor rezultate superioare in concursuri ,, (Epuran s.c., 2001 )

Componenta teoretica

Pregatirea teoretica reprezintd ,,ansamblul informatiilor insusite de sportiv in
vederea cunoagsterii i explicarii principiilor, regulilor si metodelor care determina
cresterea capacitatii sale de efort si de performanta, ca si anticiparea concursului urmator

pentru abordarea lui adecvata”. (Nicu A., 1973).
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Pregatirea teoretica cuprinde ,,ansamblul de cunostinte de specialitate transmise
de catre antrenori in vederea aplicarii in practica a unor notiuni, principii, reguli, menite
sd optimizeze randamentul in antrenament si competitii ” (Dragnea A., Mate-Teodorescu

S., 2002)

Componenta fizica

,Pregitirea fizicd se realizeazd printr-un ansamblu de masuri care asigurd o
capacitate functionala ridicata, prin nivelul Tnalt de dezvoltare a calitatilor motrice de
baza si specifice, prin valori optime ale indicilor morfo-functionali, prin stapanirea buna a
procedeelor tehnico-tactice utilizate si printr-o stare perfectd de sanatate. Elementul
esential il constituie modul in care utilizarea lor influenteaza sursa energetica a pregatirii
sportivului, cat mai apropiata de cea specifica intrecerii sportive”. (Carstea, 2000)
Pregatirea fizica pe uscat foloseste exercifii care implica grupele musculare folosite in
inot, care imitd miscdrile din apa, cu amplitudine mare, ritm sustinut de lucru, aparatele
vor fi folosite cu predominanta din pozitia culcat. Exercitiile de mobilitate si Intindere
sunt foarte importante in incilzire si pregitire. In pregitirea pe uscat se folosesc
simulatorul, mini-gym, extensoare, benzi de cauciuc, gantere, haltere, mingi medicinale,
exercitii la sol pentru abdomen, trunchi, brate, picioare.

Pregdtirea fizicd specificd in apd urmareste dezvoltarea urmatoarelor calitati
motrice: viteza (V), forta (F), viteza-forta (V-F), forta-viteza (F-V), rezistenta aeroba
organica, rezistenta aeroba musculara, rezistentd anaeroba organica, rezisten{d anaeroba
musculara, rezistenta-viteza (R-V), viteza-rezistentd (V-R), rezistentd-forta (R-F), forta-
rezistenta (F-R).

In inot calititile motrice de bazi, care determini obtinerea performantelor
sportive, se manifestd sub forma combinatd si nu sub forma pura, forma determinata de

specificul probei si de procedeul respectiv.

Componenta biologica - refacerea organismului dupa efort
,Refacerea dirijata, reechilibrarea biologica sau regenerarea trofica este
consideratd un proces complex metodico-pedagogic si medico-biologic in care, prin

folosirea dirijata a unor mijloace fiziologice, naturale sau de sinteza, provenite din mediul
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extern sau intern, se urmareste revenirea la homeostazia organismului la nivelul avut
anterior efortului si chiar depasirea acestuia prin realizarea supracompensarii” (Alexe N.,
1993)

in Capitolul 4 — se prezinta terorii si concepte cu privire la efortul fizic, tipuri de
efort fizic, caracteristicile efoturilor fizice aerobe si anaerobe, baza morfologica si
functionala a capacitatii de efort, metabolismul aerob si anaerob, efectele fiziologice ale
antrenamentului anaerob si aerob, tipuri de efort in inot.

Harre D., (1973) in Teoria Antrenamentului sustine faptul ca inotul este in
totalitate un sport de rezistentd. Aceastd afirmatie nu mai este valabila comparand efortul
depus la 1not (tindnd cont de rezistenta apei ) cu alte discipline sportive, desfasurate in
conditii normale. Analizadnd probele de inot putem observa urmatoarele (Tabelul 9.):

- proba de 50m: efort anaerob alactacid, este un efort de viteza;

- proba de 100m se desfasoard in conditiile unei mari datorii de O, (63% din
consumul total de O,), la rdndul ei structuratd specific: 25% componenta
creatinfosfatica (alactacida) a datoriei de O; si 38% componenta lactacida;

- proba de 200m este dupa unii autori 50% aeroba - 50% anaeroba, alti autori
indica 65% aeroba — 35% anaeroba. Diferenta fatd de proba de 100m consta in
furnizarea energiei. Datoria generald de O, este mai mare In toate probele
0,70ml/kg sau 8-11, ce ar fi egal cu 100m (A. Lundin si B. Saltin citati de
Salgau si Marinescu, 2005); Efortul este mixt aerob-anaerob - proba de 100m
bras si 200m orice stil (durata efortului cuprinsa intre 1-3/5 minute);

- proba de 400m se caracterizeaza printr-un procent de 70% aerob si 30%
anaerob. Desi datoria de O, este mai redusa decat la probele de viteza, este o
proba de rezistentd durd, in datorie de O, (A. Lundin si B. Saltin citati de
Salgau si Marinescu, 2005) .

- probele de 800-1500m sunt preponderent efort aerob (90-92%), cu structura
redusd de efort anaerob (8-10%), care creste in functie de intensitatea cu care

se Tnoatd (sub 1 minut pe 100m).
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Capitolul 5 — Evolutia bio-phiso-motrica a inotatorilor de 11-14 ani, se refera la
cresterea si dezvoltarea la varsta de 11-14 ani (sistemul nervos si analizatorii, sistemul

muscular, aparatul cardio-respirator), motricitatea la varsta de 11-14 ani.

Capitolul 6 - ORGANIZAREA CERCETARII

6.1. Scopul, obiectivele si premisele cercetarii

Scopul cercetarii

Scopul lucrdrii consta in regandirea si restructurarea unor strategii deja existente,
prin introducerea unor materiale ajutatoare si dispozitive, cu scopul de a dezvolta
forta si puterea, precum si de a stabili o legatura intre aceste doua si viteza, pe distante
scurte.

Obiectivele cercetarii

Obiectivele lucrarii constau in:
- necesitatea aplicarii unor programe de dezvoltare fizica, care vizeaza in principal
calitatile motrice fortd si putere, pentru a imbunatatii performantele sportive;
- stabilirea continutului §i structurii programului experimental de pregatire fizica a
inotatorilor;
- elaborarea, de catre autor in colaborare cu conducatorul stiingific, precum si alfi experti
din domeniu, a unor programe de pregatire tehnica si fizica specificd;
- introducerea de programe speciale de pregatire tehnica si fizica in instruirea Inotatorilor;
- cresterea performantei sportive, in inot, prin abordarea pregatirii fizice si anume a
dezvoltarii fortei si puterii

Premisele cercetarii

Imbunitatirea performantelor sportive la nivel mondial cunoaste cresteri atat
calitativ, cat si cantitativ, acestea depind de modul de ameliorare in procesul de pregatire.
Accentul este pus in pregatire pe calitafi motrice, capacitatea de efort, tehnica, care prin
imbunatatire, determind o crestere a valorilor rezultatelor.

Pornim de la premisa ca viteza 1n probele scurte de inot se va Imbunatati in mod
continuu, dacd vom imbunatatii forfa si puterea, precum si prin identificarea in metodele
si mijloacele traditionale, a principiilor care stau la baza dezvoltarii acestor calitafi, si le

vom putea aplica apoi 1n conditiile reale de munca.
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Ipotezele de lucru

- masurarea fortei si puterii poate evidentia contributia pe care aceste calitati
motrice o au la determinarea rezultatelor finale ale fiecarui sportiv;

- cunoscand variabilitatea acestor calitati motrice, putem interveni in ameliorarea
performantei generale, actionand in antrenament asupra fortei si puterii;

- se poate concepe o metodologie de antrenament specific pentru fortd si putere,
cu scopul obiectivizarii acestui tip de antrenament.

6.2. Metodele de cercetare

Hantiu 1., (2013) defineste notiunea de metoda ca fiind ,,un mod organizat,
sistematic de lucru”. Pentru a obtine cunostinte, informatii necesare domeniului interesat,
,realizarea functiilor de generalizare a exeperientei curente si prospectarea pe noi trepte a
efectelor educatiei fizice si sportului, impun folosirea unor metode de cercetare
stiintifica”.

Pentru cercetarea noastra am folosit urmatoarele metode de investigatie: metoda
studiului bibliografiei de specialitate prin care se va realiza fundamentarea teoretica a
viitoarei lucrari, metoda observatiei, pe tot parcursul activitdtii de cercetare, metoda
experimentald, va asigura o baza obiectiva pentru a raspunde la ipotezele formulate si
metoda statistico-matematica de prelucrare si interpretare a datelor.

Metoda studiului bibliografiei de specialitate (metoda documentarii)

Aceastd metodd este indispensabild pentru cercetarea stiintificd si presupune
studierea materialului de specialitate din domeniul cercetat, precum si din domenii
aferente. Metoda documentarii sau studierii bibliografiei si a publicatiilor de specialitate
da posibilitate cercetatorului sa culeagd informatii in legatura cu fenomenul cercetat, sa ia
legdtura cu preocupdri similare a unor specialisti din domeniu, sa aprofundeze tema pe
care o cerceteaza. (Hantiu 1., 2013)

Pentru a indeplini cu succes aceasta etapa de documentare am studiat lucrari de
specialitate ale autorilor romani, precum si strdini din domeniul interesat (antrenamentul
si performanta sportivd in inot) si din domenii ca: fiziologie, psihologie, statistica-

matematica.

20



Metoda observatiei

Observatia are un rol important in cunoasterea sportivului, ea trebuie sa fie
,continud, obiectiva, sistematica, iar datele obtinute astfel se inregistreaza, se clasifica, se
prelucreaza si contribuie la formularea concluziilor” (Dungaciu P., 1967, citat de Nut A.,
2015)

Observatia este primul moment al cercetarii experimentale, atunci ,,cand se
practica in mod independent in stiintele dezvoltate si se apropie de experiment prin grija
de a gasi cele mai temeinice argumente pentru afirmarea existentei unei relatii cauzale”
(Rotariu si Ilug, 2006)

Metoda experimentala

Metoda experimentului a asigurat o bazd obiectiva, prin care am putut argumenta
din punct de vedere stiintific, raspunsurile la ipotezele formulate in aceastd cercetare.
Dupa Festinger si Ratz (1963, citati de Nut A., 2015) experimentul este ,,observarea si
masurarea efectelor manipuldrii unei variabile independente asupra variabilei dependente,
intr-o situatie in care actiunea altor factori (prezenti efectiv, dar strdini studiului) este
redusa la minimum.”

Metoda statistico-matematica

Indicatorii statistici

Au fost calculate elemente de statistica descriptiva, datele fiind prezentate utilizand
indicatori de centralitate, localizare si distributie.

Analiza statistica

Pentru testarea distributiei normale s-a folosit testul Shapiro-Wilk. Varianta a fost
testatd cu testele F sau Levene si/sau Bartlett.

In cazul datelor cu distributie normala s-a utilizat testul t (Student), iar in cazul
valorilor cu distributie neuniforma sau a rangurilor au fost utilizat testele neparametrice
Mann-Whitney (U) pentru doud probe neperechi, sau Wilcoxon in cazul a doud probe
perechi. Pentru analiza a trei sau mai multe probe au fost utilizate testul ANOVA 1n cazul
datelor cu distributie normald sau testul neparametric Kruskal-Wallis, In cazul valorilor
cu distributie neuniforma sau a rangurilor.

Pragul de semnificatie pentru testele folosite a fost a = 0,05 (5%), a = 0,01 (1%)
sau o = 0,001, astfel:
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e 0,01 <p<0,05-diferenta statistic semnificativa;

e 0,001 <p<0,01-diferenta statistic foarte semnificativa;
e p <0,001- diferenta statistic Tnalt semnificativa;

e p>0,05— diferenta statistic nesemnificativa.

Pentru decelarea corelatiei dintre doud variabile cantitative continue, cu distributie
normald (uniforma) s-a utilizat coeficientul de corelatie Pearson (r). In cazul variabilelor
cu distributie neuniforma, s-a utilizat coeficientul de corelatie al rangurilor Spearman (p).
Analiza coeficientilor de corelatie s-a efectuat utilizand regula lui Colton. Astfel, pornind
de la proprietatile coeficientului de corelatie care spun cd acesta este un numar cuprins
intre -1 si 1 si ca ,,intensitatea” relatiei liniare intre cele doud variabile va fi cu atat mai
mare cu cat coeficientul de corelatie se apropie de 1 in valoare absoluta, Colton (1974) a
sugerat urmatoarele reguli empirice privind interpretarea coeficientului de corelatie:

e corelatie slaba/nula daca r  [-0,25, +0.25] — notat *
e corelatie acceptabila daca » £ (+0.25, +0.5] U [-0.5, —0.25) — notat **
e corelatie buna daca » € (+0.5,+0,75] U [-0.75, —0.5) — notat ***
e corelatie foarte buna daca » e (+0.75, +1] U[—1,—0,75) — notat *¥***
Regresia polinomiala a fost metoda utilizata pentru obtinerea ecuatiei matematice a
dependentei unei variabile continue de o alta variabila.
Prelucrarea statistica s-a efectuat cu aplicatia Excel (din pachetul Microsoft Office
2007), cu programul StatsDirect v.2.7.2. Reprezentarea graficd a rezultatelor s-a facut cu

aplicatia Excel (din pachetul Microsoft Office 2007).

Capitolul 7 — Relatia dintre antrenamentul specific pe uscat si performanta in inot

la copii de 11-14 ani

7.1. Lotul de subiecti

Cercetarea s-a efectuat pe un lot de 10 sportivi, toti membrii ai Clubului Sportiv
Swim To Perfection, din Cluj-Napoca, sub coordonarea antrenorului Suciu Marius
Adrian. Includerea subiectilor in experiment s-a facut pe baza consimtamantului informal

privind scopul studiului si programul de lucru.
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Scopul cercetarii preliminare este de a selecta si valida testele, aparatura care va fi
folosita 1n cercetare, precum si a conditiilor de desfasurare a viitoarei cercetari propriu-
zise.

7.2. Obiective

Evidentierea importantei antrenamentului de fortd si putere pe uscat folosind
banca de inot, pentru cresterea performantelor la Tnotatori — procedeul fluture.

Asigurarea conditiilor metodologice de baza a experimentului.

Testarea, verificarea si validarea aparaturii folosite pentru masurarea fortei si
puterii.

7.3. Ipoteza

La realizarea acestui studiu am pornit de la ideea cd majoritatea sportivilor
inotatori de performantd folosesc bancile de not in antrenamentul de fortd pe uscat si
pentru diagnoza performantelor. Testand aparatura specificdi vom putea sa validam
aplicarea ei in antrenamente pentru a dezvolta forta si puterea la inotatori, si implicit a
creste performanta sportiva.

7.4. Metode

Studiul pilot s-a efectuat in Cluj-Napoca, la Complexul de Natatie ,,Universitas”
al Universitatii ,,Babes-Bolyai” in spatiul pus la pus la dispozitie de catre administratia
complexului.

Inotitorii au efectuat un antrenament specific de 3 ori pe siptimani (luni-
miercuri-vineri), un numar de 5 repetari a 35 de secunde fiecare (procedeul fluture).
Antrenamentul s-a efectuat la banca de inot, Biometer Isokinetik Trainer. Am efectuat
doua testari pe distanta de 50 m (procedeu fluture), ziua 1 si ziua 28, dupa o incélzire de
intensitate redusa (1000m ).

7.5. Prelucrarea statistica
Rezultatele au fost prelucrate statistic dupad tehnica descrisda la Capitolul 6,

subcapitolul 6.2.
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7.6. Rezultate

La analiza statistica a valorilor inregistrate in proba de 50 m fluture au fost
observate diferente statistic inalt semnificative intre momentele T1-T2 (p < 0,01).

7.7. Concluzii

Rezultatele obtinute subliniazd importanta folosirii in antrenamentul pe uscat a
bancii de inot. Antrenamentul de forfa pe uscat cu banci de inot poate stimula abilitatea
de a produce forta propulsiva in apa, cu preponderenta in probele scurte.

Cercetdrile noastre scot in evidentd importanta antrenamentului pe uscat, la banca
de inot, Biometer Isokinetik Trainer, care dupa patru sdptamani de antrenament a avut
efecte benefice, In sensul cresterii fortei si implicit a performantei sportive. In
urma cercetarii preliminare, prin aceste testari realizate au fost validate instrumentele de
testare si conditiile experimentale. Astfel, rezultatele obtinute la masuratorile (testarile)
efectuate la banca de inot ne Indreptatesc sa concluzionam ca ipotezele avansate 1n
cercetarea preliminara sunt validate, ceea ce ne da posibilitatea de a continua cercetarile.
7.8. Discutii

Cercetari efectuate pe sportive inotatoare, cu suplimentare de Creatind, au aratat
faptul ca suplimentarea nu a avut efecte benefice asupra performantei, neimbunatatind
viteza, In schimb antrenamentul la banca de inot a avut efecte benefice asupra
performantei. (Dawson B, et al 2002).

Antrenamentul la simulatorul de conditii duce la cresterea evidenta a fortei, in
conditiile in care si numarul de cicluri impuse a crescut, acest lucru dand posibilitate
sportivului sa "mobilizeze" mai multa forta intr-o proba. (Constantin Ignat, 2006)

Simulatoarele de inot (bancile de 1not) sunt utile pentru a diagnostica performanta
individuala daca puterea mecanica este dobandita. (Heller et al, 2004)

In timpul inotului simulat, picioarele pot sustine o mai mare putere in comparatie
cu bratele. De asemenea, variatia intra-subiect in masurarea fortei este mica utilizand
aceste ergometre pe uscat. Aceste metode de evaluare ar putea fi utile in a explica
performanta de 1not si 1n monitorizarea schimbarilor care au loc in timpul

antrenamentului. (Swain IL, 2000)
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In partea a Ill-a a tezei de doctorat sunt abordate contributiile personale in
stabilirea si verificarea metodelor si mijloacelor eficiente si definitorii al parametrilor de

forta si putere si este structurata in trei capitole.

Capitolul 8 Determinari privind forta muschilor extensori ai articulatiei
genunchilor la inotatori

8.1. Lotul de subiecti

La cercetare au luat parte 15 sportivi Inotatori, membrii ai Clubului Sportiv
»dwim to Perfection” Cluj-Napoca, antrenor, subsemnatul, Suciu Marius Adrian.
Subiectii au fost supusi unui antrenament moderat specific Tnotului si in plus au purtat
centuri cu greutate (4.520kg) in jurul taliei si au trebuit sd execute miscari ondulatorii pe
verticald (specifice procedeului fluture) dupa modelul: de 4 ori cate 35 secunde cu 3
minute pauza intre serii, la inceputul antrenamentului; dupa partea de incalzire in apa, de
3 ori pe saptamana, timp de 6 saptamani.

Includerea subiectilor in experiment s-a facut pe baza consimtdmantului informal
privind scopul studiului si programul de lucru.

8.2. Obiective

Influenta antrenamentului pe verticala in apa asupra dezvoltarii fortei si puterii.

Stabilirea relatiei dintre forta-putere si viteza.

8.3. Ipoteza

Folosind in antrenamentul pe verticald, in apa, centuri cu greutate, vom creste
forta si puterea, implicit si viteza de deplasare.

8.4. Metode

Studiul s-a realizat in Laboratorul de cercetari experimentale a Facultatii de
Educatie Fizica si Sport (Universitatea Babes-Bolyai, Cluj-Napoca).

Ne-am concentrat pe urmatorii indicatori: PD (piciorul drept, 1000 si 1200, forta
maximald si valorile medii pe 5 secunde), PS (piciorul stang, 1000 si 1200, forta
maximald si valorile medii pe 5 secunde); Prima testare (T1) si a doua testare (T2).

Am determinat forfa maximala a muschilor extensori ai genunchiului (cvadriceps
femural), masuratd cu ajutorul dinamometrului isokinetic, KIN-COM® (Chattanooga

Group Inc., USA)
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Am efectuat doud testdri, prima testare (T1) a fost realizatd inaintea inceperii
perioadei de antrenament si a constat in 2 contractii izometrice maximale timp de 5
secunde, la 2 unghiuri diferite, pentru fiecare picior in parte. Am inregistrat 4 valori
pentru fiecare sportiv in parte, la unghiuri de 100° si 120°. A doua testare (T2) a fost
efectuata dupa 6 saptdmani de antrenament.

8.5. Prelucrarea statistica

Rezultatele au fost prelucrate statistic dupad tehnica descrisda la Capitolul 6,
subcapitolul 6.2.

8.6. Rezultate
La analiza statistica a valorilor maximale au fost observate diferente statistic foarte
semnificative intre momentele T1-T2 pentru PD120°, PS100° si PS120° (p < 0,01).

La analiza statisticd a valorilor medii pe 5 secunde au fost observate diferente
statistic semnificative la momentul T1, intre PD100°-PD120° si PS100°-PS120° (p<0,05)
si diferente statistic foarte semnificative intre momentele T1-T2 pentru PD120°, PS100°
si PS120° (p < 0,01).

Am gasit corelatii bune si foarte bune intre valorile maximale ale unora dintre
indicatorii studiati, la momentele T1 si T2 si corelatii foarte bune si bune intre valorile
medii pe 5 secunde ale unora dintre indicatorii studiati, la momentele T1 si T2.

8.7. Concluzii

Exista putine studii (date) atat in literatura noastra cat si in cea de specialitate cu
privire la tema studiata, astfel Incat consideram de real folos aceste cercetari pentru a
intelege si confirma rolul miscarii ondulatorii (delfin) pe verticala in producerea fortei si

importanta in cresterea vitezei in probele pe distanta scurta.
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Miscarea ondulatorie de picioare este utilizata la start i intoarceri in trei din cele
patru procedee competitionale si are un rol important in performanta finala materializata
in timpii cronometrati (dupa ultimele modificari ale Federatiei Internationale de Inot
Amatori — FINA, miscarea ondulatorie de picioare a fost acceptatd si in startul de la
procedeul bras).

Cercetarile noastre au aratat faptul ca antrenamentul pe verticala in apa cu centuri
cu greutate are o influentd pozitiva asupra fortei muschilor extensori ai genunchiului la
inotatori. Utilizarea lor duce la cresterea fortei maximale dupd o perioadd de 6 sdptamani
de antrenament la ambele picioare la un unghi de 120° si la piciorul stang la un unghi de
100°.

8.8. Discutii

Unghiul cuprins intre 100° si de 120° in articulatia genunchilor este optim 1n
realizarea intoarcerilor si eficient din doud puncte de vedere: al timpului scurt petrecut in
intoarcere si al unui consum cat mai mic de energie, fara a mai fi necesara aplicarea unei
forte excesive. (Araujo L., s.c., 2010)

Cercetari efectuate pe sportivi profesionisti inotitori aratd importanta miscarii
ondulatorii in inot, odata cu cresterea rolului propulsiei miscarii ondulatorii (delfin),
viteza de Tnot scade. (Gatta s.c., 2012)

Importanta unei miscari eficiente ondulatorii in determinarea valorilor vitezei este
aratata Intr-un studiu efectuat pe 13 sportivi inotatori. Datele din studiu aratd ca in primii
5-15 metrii dupa intoarcere, velocitatea este sustinutd in mod esential de forfa generala de
catre inotator la impingerea din perete, dar totodata poate fi un indicator al unei miscari
ondulatorii subacvatice eficiente (si o pozitie corectd a corpului) in aceasta faza a cursei.
(Zamparo s.c., 2012)

Performanta miscarii ondulatorii subacvatice, este influentata de simetria in plan
sagital atat in faza ascendenta, cat si in faza descendenta. Cercetari efectuate pe sportivi,
inotatori, folosind o camera video subacvaticd, accentueaza importanta fazei ascendente
in propulsia corpului. (Atkinson R, s.c., 2014)

Pentru a Tmbunatatii capacitatea de a afectua miscari ondulatorii si a determina o
crestere pozitiva a fortei, trebuie dezvoltatd si mobilitatea gleznelor. (McCullough s.c.,

2009) Forta bruta a notatorului are legdturd indirectd cu flexibilitatea gleznelor si
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depinde in mod direct de frecventa miscarii ondulatorii subacvatice. O miscare
ondulatorie optima pastreaza un echilibru intre minimizarea fortei de frecare cu apa si a
costurilor energetice; coroborate cu maximizarea momentului fortei (Cohen R.C., s.c.,

2012).

Capitolul 9 Mijloace de actionare in antrenamentul pe uscat si influenta acestora
asupra dezvoltarii fortei si puterii

9.1. Lotul de subiecti

La cercetare au luat parte sportivi, membrii Clubului Sportiv ,,Swim to
perfection” Cluj-Napoca, antrenor, Suciu Marius Adrian. Lotul de sportivi a constat intr-
un numar de 3 Tnotatoare, componente ale lotului national si olimpic extins al Federatiei
Romane de Natatie si Pentatlon Modern. (FRNPM). Numarul restrans de subiecti, se
datoreaza costurilor ridicate pentru deplasare (casa, masa si testari/masuratori), precum si
al nivelului lor de pregatire, cercetarea avand loc in Spania. Includerea subiectilor in
experiment s-a facut pe baza consimtamantului informal privind scopul studiului si
programul de lucru.

Subiectii au fost supusi unui antrenament moderat specific inotului si in plus au
efectuat de 2 ori pe sdptamand (marti-inainte de antrenamentul in apa si joi-dupa
antrenamentul 1n apa) antrenament pe uscat pentru dezvoltarea fortei si puterii, exceptand
perioadele de tranzitie, pe toatd durata studiilor de cercetare (2011-2014).
Antrenamentele au constat in efectuarea de circuite de fortd, exercitii de pliometrie,
izometrie, sarituri in plan vertical, diferite exercitii cu mingi medicinale (impingeri de la
piept, aruncari, etc.). Durata antrenamentelor: aproximativ 30 de minute.

9.2. Obiective

Influenta folosirii In antrenamentul pe uscat a exercitiilor specifice asupra
dezvoltarii fortei si puterii.

Stabilirea relatiei dintre forfa-putere si viteza si perfomanta sportiva.

9.3. Ipoteza

Folosind in antrenamentul pe uscat exercitii specifice, vom Tmbunatatii forta si
puterea, crescand astfel performanta sportiva.

9.4. Metode
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Studiul s-a realizat in Spania, Sierra Nevada la Centrul de Inaltd Performat, aflat
la 2320 metri altitudine. Acest centru de pregatire este unul de excelenta fiind folosit de
sportivi din Intreaga Europd din diferite ramuri sportive. Centrul este prevazut cu bazin
de dimensiuni olimpice, stadion, pista de alergare, sali de sport si diferite laboratoare
(biomecanica, biochimie, etc.).

S-au efectuat exercitii cu haltera si anume:

- semigenuflexiuni (HS);

- Tmpins culcat (BP);

- ramat, culcat facial — trageri la piept (HR).
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S-au efectuat repetari maximale pentru fiecare exercifiu si atelier in parte, fiind
luate in calcul cele mai bune valori. Pentru fiecare sportiv in parte s-au calculat
intensitatile de lucru, in procente, in raport cu masa lor corporala: 25% (HS1, BP1, HR1),
50% (HS2, BP2, HR2) si 75% (HS3, BP3, HR3) ajungandu-se 100% din posibilitatile
maximale (HS4).

Am efectuat doua testari, prima testare a fost realizatd in anul 2012, iar a doua
testare a fost efectuata in anul 2014.

Testarile au fost efectuate cu un aparat special conceput pentru a determina cu o
acuratete cat mai mare forta si puterea sportivilor.

Aparatul folosit a fost T-FORCE, care ne ofera informatii utile si detaliate pentru
monitorizare, diagnoza si intelegerea particularitatilor sportivilor in vederea optimizarii
programului de antrenament. Aparatul Inregistreaza si salveaza in timp real profilul
vitezei si al puterii la diferite incarcaturi.

T-FORCE este un sistem dinamic de masurare, un dinamometru izoinertial care

inregistreaza si afiseaza urmatorii parametrii biomecanici:

Parametrii biomecanici Unitatea de masura Prescurtare
Incircitura Kg W
viteza medie Vmed
viteza medie pana la atingerea vitezei maxime Vmed-Vmax
viteza medie — faza propulsiva Vmed-FProp
viteza maxima Vmax
timpul scurs pana la atingerea vitezei maxime TVmax
acceleratia medie Amed

Accmed-Vmax
Accmed-FProp

acceleratia medie pana la atingerea vitezei maxime
acceleratia medie — faza propulsiva

o|olo|<|z|z 222 2 2

acceleratia maxima Amax
timpul scurs pand la atingerea acceleratiei maxime Taccmax
durata fazei propulsive DFP
durata fazei propulsive DFP
forta medie Fmed
forta medie pana la atingerea vitezei maxime Fmed-Vmax
forta medie — faza propulsiva Fmed-Fprop

forta maxima N Fmax

timpul scurs pana la atingerea fortei maxime Ms Tfmax
puterea medie W Pmed
puterea medie pana la atingerea vitezei maxime w Pmed-Vmax
puterea medie — faza propulsiva W Pmed-Fprop
puterea maxima w Pmax
timpul scurs pana la atingerea puterii maxime Ms TPmax
impulsul mecanic N*s Imp (P)
integrala puterii WHs L.P.
integrala vitezei Cm LV.
rata forfei maxime de dezvoltare N/s RFDmax
impul scurs pana la rata fortei maxime de dezvoltare Ms T-RFDmax
lucrul mecanic J L
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9.5. Prelucrarea statistica

Rezultatele au fost prelucrate statistic dupa tehnica descrisa la Capitolul 6,

subcapitolul 6.2.

9.6. Rezultate semigenuflexiuni (HS)

Analiza statistica de corelatie intre indicatorii studiati n anul 2012 a aratat:

e pentru incarcatura HS1:

- o corelatie foarte buna si de acelasi sens intre W — F max, W — P max,
A max — F max, A max — .LP,, Vmax — Pmax, L - Fmax, L - LP, F
max — L.P.

- o corelatie foarte buna, dar de sens opus intre [.V. — P max, Imp(P) — P
max

- o corelatie buna si de acelasi sens intre .V. — L.P.

- o corelatie acceptabila si de acelasi sens intre Imp(P) — L.P.

- o corelatie acceptabild, dar de sens opus intre A max — P max, V max —

I.P., L — P max, P max — L.P.

e pentru incarcatura HS2:

- o corelatie foarte buna si de acelasi sens intre W — P max, A max — F
max, A max — [.P., V max — F max, V max — P max, Vmax — L.P., V. -
F max, LV. — P max, .LV. - LP., L — F max, L — P max, L — L.P., Imp(P)
— F max, Imp(P) — P max, Imp(P) — I.P., F max — P max, F max — L.P., P
max — L.P.

- o corelatie buna si de acelasi sens intre W — I.P.

- o corelatie acceptabila si de acelasi sens intre W — F max, A max — P

max.

e pentru incarcatura HS3:

- o corelatie foarte buna si de acelasi sens intre W — F max, W — P max,
W —1.P., V max — F max, V max — P max, V max — I.P., I.V. — F max,
V.- Pmax, LV.-LP., L - F max, L — P max, L — L.P., Imp(P) — LP., F
max — P max, F max — I.P., P max — L.P.

- o corelatie buna si de acelasi sens intre Imp(P) — F max, Imp(P) — P

max.
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- o corelatie acceptabila, dar de sens opus intre A max — [.P.

e pentru incarcatura HS4:
- o corelatie foarte buna si de acelasi sens intre W — F max, A max — P
max, A max — L.P., V max — F max, V max — P max, Vmax — IP.,, L—F
max, L — P max, L — I.P., F max — P max, F max — L.P., P max — L.P.
- o corelatie foarte buna dar de sens opus intre Imp(P) — F max, Imp(P) —
P max, Imp(P) — L.P.
- o corelatie buna si de acelasi sens intre W — P max, W — LLP., A max —
F max.

- o corelatie acceptabila, dar de sens opus intre I.V. — F max.

Analiza statistica de corelatie intre indicatorii studiati n anul 2014 a aratat:

e pentru incarcatura HS1:
- o corelatie foarte buna si de acelasi sens intre W — F max, W — P max,
A max — P max, V max — P max, L — [.P., Imp(P) — L.P., F max — P max.
- o corelatie foarte bunad dar de sens opus intre A max — [.P., V max —
I.P., V. - F max, [.V. — P max, L — P max, Imp(P) — P max
- o corelatie buna si de acelasi sens intre A max — F max, V max — F
max, L.V. - LP.
-o corelatie bund, dar de sens opus intre L — F max, Imp(P) — F max, F
max — L.P.

e pentru incarcatura HS2:
- o corelatie foarte buna si de acelasi sens intre W — F max, W — L.P., V
max — P max, I.LV. — Fmax, LV.—Pmax, LV.-LP, L —Fmax, L — P
max, L — [.LP., F max — P max, F max — .P., P max — L.P.
- o corelatie buna si de acelasi sens intre W — P max, V max — P max, V
max — L.P.
- o corelatie acceptabila si de acelasi sens intre A max — P max, Imp(P) —
F max, Imp(P) — P max, Imp(P) — L.P.

e pentru incarcatura HS3:
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- o corelatie foarte buna si de acelasi sens intre W — F max, W — L.P., V
max — P max, L — F max, L — P max, L — [.P., Imp(P) — F max, Imp(P) —
P max, Imp(P) — [.P., F max — P max, F max — [.P., P max — L.P.
- o corelatie buna si de acelasi sens intre W — P max, A max — P max, V
max — F max.
- o corelatie acceptabila si de acelasi sens intre A max — F max, V max —
LP., V.- F max, .V. - P max, LV. - LP.

e pentru incarcatura HS4:
- o corelatie foarte buna si de acelasi sens intre W — F max, W — P max,
W —LP., A max — P max, L — F max, L — P max, L — L.P., Imp(P) — F
max, Imp(P) — [.P., F max — P max, F max — .P., P max — L.P.
- o0 corelatie buna si de acelasi sens intre A max — F max, A max — L.P.,
V max — P max, I.V. — P max, Imp(P) — P max.
- o corelatie acceptabila si de acelasi sens Intre V max — F max, V max —
IP., .V. — F max.

9.7. Rezultate impins culcat (BP)
Analiza statistica de corelatie intre indicatorii studiati n anul 2012 a aratat:

e pentru incarcatura BP1:
- o corelatie foarte buna si de acelasi sens intre W — P max, W — LL.P., V
max — P max, Vmax — P, LV.—-Fmax, LV.-Pmax, LV.-1P.,,L-P
max, L — L.P., Imp(P) — P max, Imp(P) — [.P., P max — L.P.
- o corelatie buna si de acelasi sens intre V max — F max, L — F max,
Imp(P) — F max, F max — L.P.
- o corelatie buna dar de sens opus intre A max — P max, A max — L.P.
- o corelatie acceptabild, dar de sens opus intre A max — F max, F max —
P max.

e pentru incarcatura BP2:
- o corelatie foarte buna si de acelasi sens intre W — F max, W — P max,
W -LP., L-LP., Imp(P) — P max, Imp(P) — L.P., F max — P max.
- o corelatie foarte buna dar de sens opus intre A max — [.LP., V max — F

max, V max — P max, V max — [.P.
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- o corelatie buna si de acelasi sens intre .LV. — LP.,, L — F max, L — P
max, Imp(P) — F max, F max — [.P., P max — L.P.

- o corelatie acceptabila, dar de sens opus Intre A max — P max.

Analiza statistica de corelatie intre indicatorii studiati in anul 2014 a aratat:

e pentru incarcatura BP1:
- o corelatie foarte buna si de acelasi sens intre W — F max, W — P max,
W — LP., A max — F max, V max — P max, L — F max, L — P max, L —
L.P., Imp(P) — F max, Imp(P) — P max, Imp(P) — L.P., F max — P max, F
max — LLP., P max — L.P.
- o corelatie buna si de acelasi sens intre A max — P max, A max — L.P.,
V max — L.P.
- o corelatie acceptabila si de acelasi sens intre V max — F max.
- o corelatie acceptabila, dar de sens opus intre I.V. — F max.

e pentru incarcatura BP2:
- o corelatie foarte buna si de acelasi sens intre W — P max, W — L.P., A
max — F max, A max — P max, A max — [.LP., L — P max, L — L.P., Imp(P)
—LP., F max — P max, P max — L.P.
- o corelatie foarte buna, dar de sens opus intre .V. — P max, L.V. — LP.
- o corelatie buna si de acelasi sens intre Imp(P) — P max.
- o corelatie acceptabila si de acelasi sens intre W — F max, V max — F
max, V max — P max, L — F max, Imp(P) — F max, F max — L.P.
- o corelatie acceptabila dar de sens opus intre V max — L.P., LV. — F
max.

e pentru incarcdtura BP3:
- o corelatie foarte buna si de acelasi sens intre W — F max, W — P max,
W —1.P., A max — F max, A max — P max, A max — .LP., .LV. — P max, L
—Fmax, L — P max, L — I.P., F max — P max, F max — .P., P max — L.P.
- o corelatie buna si de acelasi sens intre .V. — F max.
- o corelatie acceptabild si de acelasi sens intre V max — L.P., Imp(P) —

LP.
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9.8. Rezultate impins culcat (HR)
Analiza statistica de corelatie Intre indicatorii studiati n anul 2012 a aratat:

e pentru incarcatura HR1:
- o corelatie foarte buna si de acelasi sens intre W — F max, W — P max,
W —1P., A max — F max, V max — P max, LV. - P max, LV.- 1P, L -
P max, L — L.P., Imp(P) — F max, P max — L.P.
- o corelatie buna si de acelasi sens intre A max — I.P., L — F max, F max
- LP.
- o corelatie acceptabild si de acelasi sens intre V max — L.P., LV. — F
max, Imp(P) — L.P.
- o corelatie acceptabila, dar de sens opus Intre V max — F max.

e pentru incarcatura HR2:
- o corelatie foarte buna si de acelasi sens intre W — F max, W — P max,
W —1LP., A max — F max, A max — L.P., V max — P max, .V. — F max,
V.- 1LP.,, L - F max, L — P max, L — L.P., Imp(P) — F max, Imp(P) —
I.P., F max — LP., P max — L.P.
- o corelatie buna si de acelasi sens intre I.V. — P max, F max — P max.
- o corelatie acceptabild si de acelasi sens intre A max — P max, V max —

LP.

e pentru incarcatura HR3:
- o corelatie foarte buna si de acelasi sens intre W — F max, W — P max,
W —LP., V max — F max, V max — P max, V max — .P., V. — F max,
ILV.-1P.,,L — Fmax, L — P max, L — I.P., F max — P max, F max — L.P.,
P max — L.P.
- o corelatie foarte buna, dar de sens opus intre Imp(P) — P max.
- o corelatie buna si de acelasi sens intre A max — F max, A max — P
max, A max — L.P.
- o corelatie buna, dar de sens opus intre Imp(P) — F max.

- o corelatie acceptabila si de acelasi sens intre I.V. — P max.
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- o corelatie acceptabila, dar de sens opus intre Imp(P) — I.P.

Analiza statistica de corelatie Intre indicatorii studiati in anul 2014 a aratat:

e pentru incarcatura HR1:
- o corelatie foarte buna si de acelasi sens intre W — F max, W — P max,
W —1.P., A max — F max, A max — P max, V max — Pmax, LV.-1LP., L
— F max, L — .P., Imp(P) — L.P., F max — P max, F max — .P., P max —
LP.
- o corelatie buna si de acelasi sens intre A max — LLP., LV. — F max, L —
P max, Imp(P) — F max.
- o corelatie acceptabila si de acelasi sens intre V max — F max.

e pentru incarcatura HR2:
- o corelatie foarte buna si de acelasi sens intre W — F max, W — P max,
W — LP., A max — P max, A max — [LP., Vmax — LP.,, L — P max, L —
L.P., Imp(P) — F max, Imp(P) — P max, Imp(P) — L.P., P max — L.P.
- o corelatie buna si de acelasi sens intre V max — P max, I.V. — P max,
LV.-LP.
- o corelatie acceptabila si de acelasi sens intre A max — F max, V max —
F max, V. — F max, L — F max, F max — P max, F max — L.P.

e pentru incarcatura HR3:
- o corelatie foarte buna si de acelasi sens intre W — F max, W — L.P., A
max — P max, A max — .LP., Vmax — P max, Vmax — .LP., L — F max, L
— P max, L — L.P., Imp(P) — F max, Imp(P) — P max, Imp(P) — L.P., F
max — L.P., P max — LP.
- o corelatie foarte buna, dar de sens opus intre I.V. — F max.
- o corelatie buna si de acelasi sens intre V max — F max.
- o corelatie buna, dar de sens opus intre I.V. — L.P.
- o corelatie acceptabild si de acelasi sens intre W — P max, A max — P
max, F max — P max.

- o corelatie acceptabila dar de sens opus intre [.V. — P max.
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9.9. Concluzii

Antrenamentul pe uscat este o componenta importanta in pregatirea Tnotatorilor,
in special a sprinterilor. Cercetarile noastre evidentiaza importanta folosirii metodelor de
antrenament: izotonice, izokinetice i izometrice, pliometrice, balistice In dezvoltarea
fortei i puterii musculare.

La analiza comparativa a parametrilor masurati in anul 2012 si 2014 se observa
urmatoarele diferente statistic semnificative:

1. semigenuflexiuni: viteza medie, viteza maxima, forta medie pand la atingerea
vitezei maxime, forfa maxima, puterea medie, putereca maximad, forta medie-faza
propulsivd, puterea medie pana la atingerea vitezei maxime, puterea medie-faza
propulsiva, integrala vitezei, rata fortei maxime de dezvoltare, timpul scurs pana la rata
fortei maxime de dezvoltare.

2. impins culcat: viteza medie, viteza maxima, viteza medie-faza propulsiva,
acceleratia maxima, puterea medie, puterea medie pana la atingerea vitezei maxime,
puterea medie-faza propulsiva, puterea maxima, timpul scurs pand la atingerea puterii
maxime, integrala puterii, timpul scurs pand la rata fortei maxime de dezvoltare, lucrul
mecanic;

3. ramat cu bara: timpul scurs pana la atingerea vitezei maxime, timpul scurs pana
la atingerea puterii maxime, impulsul mecanic, integrala puterii, integrala vitezei, lucrul
mecanic.

Aceasta Tmbunatatire a valorilor parametrilor studiafi se datoreaza unei bune
planificari a antrenamentului de forta si putere pe uscat, unei selectii riguroase a
mijloacelor si metodelor folosite precum si a eficacitatii aplicarii acestora.

Rezultatele cercetdrii noastre evidentiazd o relatie stransd intre forta si viteza,
acestea actionand impreuna ca o entitate, nu ca si doud componente separate ale puterii.

Puterea statisticd a rezultatelor parametrilor studiati, datd de legaturile de tip
corelational si de diferentele semnificative rezultate la pragurile de semnificatie foarte
ridicate, sustin ipoteza cercetarii.

9.10. Discutii

Folosirea metodei balistice prin repetari la banca de impins duce la imbunatatirea

puterii maxime dupd o perioadd de cinci saptaimani. In aceastd perioada sportivii au
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efectuat o repetare maximala de impins din culcat dorsal cu Incarcatura de (80-100%) din
maxime folosind metoda aminititd. (Young KP.,s.c. 2015)

Antrenamentul pe uscat este o componentd fundamentald in antrenamentul
canotorilor. Pe o perioada de trei ani s-a observat o crestere a scorurilor puterii si
performantei. S-au efectuat repetari cu Incarcatura maximala de impins din culcat dorsal,
procentele au crescut cu 13% la barbati si 6.5% la femei, iar timpul de performanta a
crescut cu 1%. (McKean MR., Burkett BJ., 2014)

Pentru a creste forta maximald si submaximald pentru trenul superior se
recomanda prioritizarea si efectuarea antrenamentelor in functie de nevoile individuale.
(Assumpgao CO., sc., 2013)

Cercetari efectuate pe sportivi (hocheisti) au evidentiat o legaturd stransa intre
forta si puterea partii superioare a corpului si viteza In performanta, si capacitatea de a
produce propulsia si mari frecvente in combinatie este foarte importanta pentru abilitatile
de sprint la sportivii de hochei. (Skovereng K., s.c., 2013)

In timpul perioadei de adaptare, pentru dezvoltarea fortei se recomanda folosirea
unui program de rezistena cu volum mare (9 seturi per grupa musculara si 3 seturi pentru
fiecare exercifiu), iar in perioada competitionald se recomanda folosirea unui program de
rezistentd cu volum mic (3 seturi per grupa musculard si 1 set pentru fiecare exercitiu).
(Naclerio F., s.c., 2013)

Forta maximala poate fi Tmbunatatita folosind repetari de impins din culcat dorsal
(banca de impins culcat), performanta depinzand de intervalul de repaus dintre repetari,
cu cat acesta este mai scurt, se poate obtine un volum specific la femei. (Ratamess
NA.s.c., 2012)

Antrenamentul de intensitate mare este necesar pentru a imbunatati forta
musculard la sportivi cu experienta, acest lucru fiind posibil prin masurarea vitezei de
executie a fiecdrei repetari de impins din culcat dorsal pentru fiecare Incarcétura in parte.
(Padulo J., s.¢.,2012)

Exersarea la banca de Tmpins culcat (cu intensitdti cuprinse intre 50-100% din
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are efecte benefice, in sensul dezvoltarii fortei, in functie de particularitatile de sex.
(Judge LW, Burke Jr, 2012)

este superior in comparatie cu un antrenament cu incarcaturi medii (70%). Acest tip de
antrenament determind o crestere a fortei fara schimbarea masei musculare, ceea ce
conduce la cresterea capacitatii de sprint. Astfel, se prefera folosirea antrenamentului cu
incarcaturi mari, cand scopul este de a dezvolta forta si puterea maximald in timpul
sprinturilor. (Bogdanis G.C.,s.c., 2011)

Puterea maximald necesara pentru efectuarea de semigenuflexiuni poate
determina performanta in sprint si la saritura n inalfime. Cercetari efectuate pe jucatori
profesionisti de fotbal recomanda folosirea si concentrarea pe miscari concentrice in
antrenamentul fortei si puterii.(Wislef U., s.c., 2004)

In inot, pentru imbunititirea puterii maxime, se recomandi folosirea unui
antrenament special, si anume impingeri de la perete. (Toussaint HM., Vervoorn K.,
1990)

Folosirea in timpul iIncalzirii a exercitiilor, implicit a semigenuflexiunilor cu
incarcaturi submaximale, efectuate exploziv, au efect pe termen scurt la imbunatatirea
performantei la saritura pe verticald, acest efect fiilnd mai pregnant la atleti cu un nivel
crescut al fortei si puterii. (Gourgoulis V., s.c., 2003; Hiramaya K., 2014)

Cercetari efectuate pe sportivi Inotdtori subliniazd un efect pozitiv al
antrenamentului pliometric, in start si Intoarceri, dar nu propulsie. Datoritda aportului
practic si relevantei unui start si intoarceri de succes se recomanda introducerea in
antrenamentul inotatorilor aflati la pubertate a exercitiilor pliometrice. (Potdevin FJ., s.c.,
2011; Bishop DC., s.c., 2009).

Antrenamentul pliometric in apa determina aceleasi imbunatatiri ale performantei
ca si antrenamentul pliometric pe uscat, cu semnificativ mai pugine dureri musculare.

(Robinson LE., s.c., 2004)
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Capitolul 10 Determiniri la banca de inot privind forta si puterea musculara a
tractiunii bratelor
10.1. Lotul de subiecti

Cercetarea s-a efectuat pe un lot de 24 de inotatori, membrii Clubului Sportiv
»Swim to Perfection” Cluj-Napoca, antrenati de Suciu Marius Adrian. Subiectii au fost
supusi unui antrenament moderat specific Tnotului si In plus au efectuat antrenament la
Biometer Isokinetic Trainer.

Includerea subiectilor in experiment s-a facut pe baza consimtdmantului informal
privind scopul studiului si programul de lucru.

Aparatul are 9 nivele de intensitate (1-cu viteza mica si rezistentd mare; S-mediu;
9-viteza mare si rezistentd mica). Antrenamentele s-au efectuat cu o frecventa de 2 ori pe
saptdmana, inainte de intrarea in apa. Durata antrenamentelor a fost de aproximativ 20-30
minute §i au constat in efectuarea unor seturi de exercitii pe aparat (miscari specifice
procedeului fluture); cu interval de repaus de 2 minute si 3 minute intre seturi. Programul
de lucru a constat in:

- 15-20 secunde nivel 2; 15-20 secunde nivel 8; 15 secunde nivel 5;

- 15-20 secunde nivel 3; 15-20 secunde nivel 7; 15 secunde nivel 5;

- 15-20 secunde nivel 4; 15-20 secunde nivel 6; 15 secunde nivel 5.

Dupa antrenamentul la banca de inot sportivii au intrat in apa unde au efectuat 3
seturi asemandtoare cu cele efectuate la Biometer, respectdnd In mod fidel modelul
executat pe banca. Acestea au constat in sprinturi pe 25m, cu plecare din apa:

- 15-20 secunde inot fluture cu parasuta si palmari (de diferite dimensiuni);

- 15-20 secunde inot fluture cu o coarda elastica (ajutat de antrenor pentru a facilita
deplasarea In apd si revenirea la perete dupd intinderea in punctul maxim al
corzii);

- 15 secunde inot fluture (fara mijloace ajutatoare).

Cercetarile s-au facut cu avizul Comisie de Etica a Universitatii ,,Babes-Bolyai”,
din Cluj-Napoca. Includerea subiectilor in experiment s-a facut pe baza consimtamantului

informal privind scopul studiului i programul de lucru.
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10.2. Obiective

Influenta folosirii aparatului Biometer Isokinetic Trainer asupra dezvoltarii fortei
si puterii tractiunii bratelor.

Stabilirea relatiei dintre forta-putere si viteza si performanta sportiva.

10.3. Ipoteza

Folosind in antrenamentul pe uscat aparatul Biometer Isokinetic Trainer, vom
dezvolta forta si puterea musculard a bratelor, vom corecta si imbunitati tehnica
procedeului fluture.

10.4. Metode

Studiul s-a realizat la Complexul de Natatie ,,Universitas” al Universitatii ,,Babes-
Bolyai” in spatiul pus la pus la dispozitie de cédtre administratia complexului, folosind
aparatura aflatd in dotarea clubului sportiv ,,Swim to Perfection” Cluj-Napoca, antrenor
subsemnatul.

Sportivii au efectuat o scurta incalzire neuromusculara prin miscare specifica, la
banca de inot, cu durata de 60-90 secunde, urmata de testarea propriu-zisa. Testarile s-au
efectuat pe 30 de secunde (nivelul 5 de intensitate — considerat ca fiind cel mai apropiat
de densitatea apei), timpul fiind stabilit in functie de durata aproximativa a timpului
corespunzator probei de 50m fluture. Am efectuat trei testari: in anul 2012, 2013 s1 2014.

Am determinat urmatorii parametrii:

e forta medie (N) — prescurtata in cele ce urmeaza F med;

¢ lucrul mecanic (J) — prescurtat in cele ce urmeaza L;

e puterea medie (W) — prescurtata in cele ce urmeaza P med;

¢ viteza medie (m/s) — prescurtatd in cele ce urmeaza V med;

¢ lungimea tractiunii (m) — prescurtata in cele ce urmeaza Lt;

e timpul fazei active (sec) — prescurtat in cele ce urmeaza TFA;

e frecventa bratelor (nr/min) — prescurtata in cele ce urmeaza F-BR;

e numarul ciclurilor de brate (nr) — prescurtat in cele ce urmeaza C-BR;

10.5. Prelucrarea statistica
Rezultatele au fost prelucrate statistic dupad tehnica descrisda la Capitolul 6,

subcapitolul 6.2.
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10.6. Rezultate

La analiza statistica a valorilor fortei medii pentru probe perechi, au fost observate
diferente statistic intens semnificative intre momentele 2012-2013, 2012-2014 si 2013-
2014 (p <0,001).

La analiza statistica a valorilor lucrului mecanic pentru probe perechi, au fost
observate diferente statistic intens semnificative intre momentele 2012-2013, 2012-2014
$12013-2014 (p <0,001).

La analiza statisticd a valorilor puterii medii pentru probe perechi, au fost
observate diferente statistic intens semnificative intre momentele 2012-2013, 2012-2014
$12013-2014 (p <0,001).

La analiza statisticd a valorilor vitezei medii pentru probe perechi, au fost
observate diferente statistic semnificative intre momentele 2012-2013 si 2012-2014 (p <
0,05).

la analiza statistica a valorilor lungimii tractiunii, timpul fazei active, frecventa
bratelor, ciclurile de brate pentru probe perechi, nu au fost observate diferente statistic
semnificative intre niciunul dintre momente (p > 0,05).

Analiza statistica de corelatie intre indicatorii studiati a aratat:

e finanul 2012 (vezi figura 9):
- o corelatie foarte buna si de acelasi sens intre F med — L, F med — P
med, L — P med, Lt — TFA si F-BR — C-BR.
- o corelatie buna si de acelasi sens intre F med — TFA si P med — TFA.
- o corelatie bund, dar de sens opus intre V med — TFA, Lt — F-BR, Lt —
C-BR, TFA — F-BR si TFA — C-BR.
- o corelatie acceptabila si de acelasi sens intre L — V med, L — TFA, L —
C-BR, V med — F-BR si V med — C-BR.
- o corelatie acceptabild, dar de sens opus intre F med — F-BR, P med —
F-BR si V med — Lt.

e finanul 2013 (vezi figura 10):
- o corelatie foarte buna si de acelasi sens intre F med — L, F med — P
med, L — P med si F-BR — C-BR.

- o corelatie foarte buna, dar de sens opus intre TFA — C-BR.
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- o corelatie buna si de acelasi sens intre F med — TFA si L — TFA.
- o corelatie buna, dar de sens opus intre Lt — F-BR si Lt — C-BR.
- o corelatie acceptabild si de acelasi sens intre F med — Lt, L — V med,
L-Lt,L - C-BR, P med - Lt, P med — TFA si Lt — TFA.
- o corelatie acceptabila, dar de sens opus intre L — F-BR.

e inanul 2014 (vezi figura 11):
- o corelatie foarte buna si de acelasi sens intre F med — L, F med — P
med, L — P med, P med - TFA si F-BR — C-BR.
- o corelatie foarte bund, dar de sens opus intre TFA — F-BR si TFA — C-
BR.
- o corelatie buna si de acelasi sens intre F med — Lt, F med - TFAm L —
Lt, L — TFA, P med Lt si L — TFA.
- o corelatie buna, dar de sens opus intre Lt — F-BR si Lt — C-BR.
- o corelatie acceptabila si de acelasi sens intre V med — Lt.
- o corelatie acceptabild, dar de sens opus intre F med — V med si F med
— C-BR.

La analiza statistica a valorilor timpilor in apa (sec) la proba 50 m fluture, luand
in considerare toti trei anii, au fost observate diferente statistic foarte semnificative intre
cel putin doi dintre ani (p = 0,0021). Conform asteptarilor, la analiza statistica a valorilor
timpilor in apa la proba 50 m fluture pentru probe perechi, au fost observate diferente
statistic intens semnificative intre anii 2012-2013, 2012-2014 si 2013-2014 (p < 0,0001).

10.7. Concluzii

Banca de inot (Biometer Isokinetic Trainer) dezvolta forta la viteze apropiate de
cele din timpul probei sau chiar superioare si imbunatateste sincronizarea intermusculara,
tinand cont de faptul ca fiecare grupd musculard ce participd la realizarea unei miscari
intrd in actiune intr-o anumita ordine si la un anumit moment.

Sistemul de monitorizare Biometer Isokinetic Trainer permite vizualizarea in timp
real a diferitilor parametrii ai miscarii. Urmarirea in timp real ne ofera informatii cu
privire la evolutia lor si aprecierea corecta si obiectiva a volumului si intensitatii de lucru.

In urma cercetirilor efectuate se observa cresteri importante de forta, viteza si

putere, traduse si in Tmbunatatirea timpilor din apa pe distanta de 50m. La majoritatea
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sportivilor se observa o imbunatatire semnificativa a performantelor obtinute in apa. Au
existat si sportivi la care vitezele au ramas aproximativ constante, marcand doar o usoara
crestere (consecintd a unei tehnici deficitare la banca de inot, lipsa la antrenamente). Un
singur sportiv prezintd o stabilizare a parametrilor viteza si fortd, dar cu o scadere de
putere.

Rezultatele bune obtinute la banca de inot au fost cu succes transferate in apa. Se
observa o relatie de interdependenta intre fortd, putere si lucrul mecanic, influentdndu-se
reciproc. La analiza comparativa a urmatorilor parametrii: fortd, putere, lucrul mecanic
existd diferente intens semnificative pe parcursul celor trei ani de studiu (2012-2013-
2014), demonstrand eficacitatea antrenamentului pe acest aparat.

In ceea ce priveste lungimea tractiunii, frecventa bratelor, timpul fazei active si
numarul ciclurilor de brate nu existd diferente statistic semnificative pe parcursul celor
trei ani de studiu (2012-2013-2014). Acest lucru se explicd prin faptul ca am dorit
cresterea parametrilor de fortd si putere fard o deteriorare a tehnicii. Depistarea si
corectarea greselilor de tehnicd fiind un aspect important de urmarit pe tot parcursul
antrenamentului la Biometer si in apa.

La analiza rezultatelor obtinute dupa antrenamentele la banca de Tnot am observat
ca evolutia sportivilor din timpul perioadei de studiu a fost mai buna decat evolutiile lor
anterioare. Aceastd evolutie se datoreazd formdrii unei miscari corecte (stereotip),
folosind in mod constant aparatul.

10.8. Discutii

Antrenamentul la simulatorul de conditii ERGOSIM, cu exercitii specifice cu
sarcind de mentinere de fortd la viteze superioare celei de record personal, determina
modificari in structura de comanda, in sensul grabirii succesiunii de intrare 1n contractie a
musculaturii implicate in efortul specific, cu efecte semnificative de crestere de forta si
viteza in efortul specific de concurs. (Pierre Joseph de Hillerin, 1997)

Folosirea in antrenamentul fortei si puterii a ergometrului are efecte pozitive.
(Lawton TW., s.c., 2011). Ergometria la banca de inot este o metoda fiabild pentru
masurarea fortei maxime de tractiune a bratelor la sportivi surferi. (Loveless DJ., si

Minahan C., 2010) Aceasta metodd de masurare a puterii poate fi utila in explicarea
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performantei la inot si in monitorizarea schimbarilor care apar in timpul antrenamentelor.
(Swaine I1., 2000)

Bancile de inot sunt folosite in antrenamentul de uscat de majoritatea Tnotatorilor
pentru diagnoza performantei. Acestea sunt de un real folos pentru performanta
individuala daca puterea mecanica atinsa pe o anumita perioada corespunde timpilor din
competitii. (Edelmann-Nusser J., s.c., 2004)

Inotul simulat este metoda preferati de antrenament ergometric pe uscat la
inotatori. (Swaine IL., Winter EM., 1999)

Se recomanda folosirea bancii de Tnot in antrenamentul inotatorilor pentru
optimizarea biomecanicii miscarii bratelor si a puterii mecanice rezultate. (Zamparo P.,
s.c., 2014) In timpul antrenamentului la banca de inot se activeaza o mare parte din masa
musculara folositd 1n inot, cresterile aerobe fiind transferate direct in apa. (Gergely TJ.,
s.c., 1984)

Pentru imbunatatirea fortei musculare a bratelor, in timpul perioadei pregatitoare,
antrenamentul numai cu brate la inot, cu un procent de 20% din distantele de antrenament
sdptamanale, este o metoda eficientd. (Konstantaki M., s.c., 2008)

Folosirea in antrenament a ergometrului a determinat o imbunatatire a puterii

maxime musculare a bratelor la notatori. (Trinity JD., s.c., 2006)

CAPITOLUL XI CONCLUZII GENERALE SI RECOMANDARI

Pregatirea viitorilor campioni, In inotul de performantd constituie mereu o
provocare pentru specialisti. Principala preocupare se refera la asigurarea unui nivel
optim de dezvoltare a calitatilor motrice, care ulterior vor constitui un substrat fizic
necesar insusirii tehnicii procedeelor de Tnot si in consecinta studiul nostru oferind puncte
de referinta pentru planificarea obiectiva a dezvoltarii fortei si puterii musculare.

Scopul lucrarii a fost acela de a urmarii dezvoltarea si Tmbunatatirea unor calitati
motrice relevante (in cazul nostru forta-puterea) pentru obtinerea performantelor sportive.
In acest scop am selectionat si prezentat unele metode si mijloace care eficientizeaza si
optimizeaza antrenamentul, accentul in cercetarea noastrd fiind pus pe cresterea
performantei sportive utilizdnd dezvoltarea fortei-puterii la inotatori prin personalizarea

antrenamentelor in functie de particularitatile si nevoile sportivilor.
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Studiul pilot (capitolul VII):
- cercetarile noastre evidenfiaza importanta antrenamentului pe uscat, la aparatul
Biometer Isokinetik Trainer, care dupad patru sdptaimani de antrenament a avut efecte
benefice, in sensul cresterii fortei si implicit a performantei sportive.
- in urma cercetarii preliminare, au fost validate instrumentele de testare si conditiile
experimentale. Rezultatele obfinute la testarile efectuate la banca de inot valideaza
ipotezele avansate in cercetarea preliminara, cu posibilitatea continuarii cercetarilor.

Studiul I (capitolul VIII):
- rezultatele cercetarilor au aratat faptul ca antrenamentul pe verticald in apa cu centuri cu
greutate are o influentd pozitiva asupra fortei muschilor extensori ai genunchiului la
inotatori, utilizarea lor ducand la cresterea fortei maximale dupd o perioadd de 6
saptaimani de antrenament la ambele picioare la un unghi de 120° si la piciorul sting la
un unghi de 100°:
- antrenamentul in apa specific pentru dezvoltarea forfei-puterii are efecte pozitive,
influentand viteza de deplasare in apa.

Studiul IT (capitolul IX):
- antrenamentul pe uscat este o componentd importantd in pregatirea inotatorilor, in
special a sprinterilor;
-la analiza timpilor inregistrati rezultatele au demonstrat cd evolutia sportivilor in conditii
de antrenament a avut cresteri semnificative pe tot parcursul programului, cat si ulterior
in conditii de competitie. De-a lungul programului de pregatire, performantele (atat in
antrenament, cat si in competitii) au fost semnificative, cu Tmbunatatirea timpilor la mai
multe probe, In competitiile nationale la care au participat.
- fata de inceputul programului s-a observat o crestere a parametrilor forta-putere, fapt
care evidentiaza eficacitatea metodelor si mijloacelor de antrenament folosite. Un aspect
important a constituit si imbunatatirea tehnicii procedeului fluture, efect ce se observa in
evolutia timpilor din antrenament si competitii;
- majoritatea sportivilor inclusi in studiu au o evolutie buna si foarte buna, evidentiindu-
se trei sportive si anume: Andonie Andreea, Dascal Alexia si Dascdl Ana. Acestea au

obtinut de-a lungul studiului, in competitii, rezultate excelente, concretizate sub forma de
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campioane nationale la diferite probe si procedee, precum si stabilirea de noi recorduri
nationale.

Dintre acestea voi enumera pe cele mai importante si anume: record national la
50m fluture, 100m liber, 100m spate, 200m liber, rezultate obtinute de cétre sportiva
Dascil Ana. In plus, aceasta beneficiazi de o bursd primitd din partea Comitetului
Olimpic si Sportiv Roman, fiind o sportiva de perspectiva si nominalizata pentru Jocurile
Olimpice de la Tokio.

Sportivii inclusi in studiu au obtinut multiple titluri de campioni nationali, atat la
individual cat si cu stafetd, stabilind un nou record national la 4x50m liber, la grupa lor
de varsta.

Studiul I1I (capitolul X):

- rezultatele bune obtinute la banca de inot au fost cu succes transferate in apa. Se
observa o relatie de interdependenta intre forta, putere si lucrul mecanic, influentandu-se
reciproc. La analiza comparativa a urmatorilor parametrii: fortd, putere, lucrul mecanic,
existd diferente intens semnificative pe parcursul celor trei ani de studiu (2012-2013-
2014), demonstrand eficacitatea antrenamentului pe acest aparat;

- exercitiile de simulare a tractiunii, la banca de inot, stimuleaza efectul de recrutare si
duce la cresterea masei musculare. Recomandam folosirea acesteia la Inceputul perioadei
de pregitire pentru efectuarea antrenamentului nespecific de fortd, avand in vedere
cresterea masei musculare, a fortei si puterii, iar spre finalul perioadei s se efectueze
exercifii de simulare a tractiunii, cu opunerea unei forte (pe uscat si in apa), pentru a
angrena un numar cat mai mare din fibrele musculare dezvoltate anterior;

- unui singur sportiv i s-a recomandat s se concentreze mai mult asupra exercitiilor de
simulare a tractiunii, si sd faca mai putin antrenament nespecific, pentru Imbundtatirea
fortei, pentru a nu creste masa musculard in mod exagerat, acest lucru datorita faptului ca
acesta are tendinta de a deveni ,,globuros”;

- cercetdrile au demonstrat ca sportivii puternici sunt si rapizi, cele doud componente ale
puterii fiind forta musculard si viteza de miscare. Ambele avand roluri la fel de
importante;

- sportivii mai puternici nu vor fi Tn mod obligatoriu si mai rapizi, doar daca vor aplica

forta lor la o frecventd mare. Si invers, inotdtorii care inoatd cu frecventd mare nu vor
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castiga curse, decat daca vor exercita o cantitate rezonabild de fortd asupra fiecarei
tractiuni.

- rezultatele experimentului evidentiaza necesitatea folosirii exercitiilor cu caracter de
forta-putere-vitezd, a mijloacelor cu caracter pliometric, a bancii de inot, toate
contribuind la cresterea fortei si puterii grupelor musculare solicitate.

- aceste rezultate pot fi folosite ca si recomandari practice in procesul de pregatire al
inotatorilor de 1nalta performantd, constituind un ghid practic pentru antrenori i sportivi.
Recomanddm de asemenea folosirea in antrenamentul pe uscat a aparatului Biometer
Isokinetic Trainer datorita rezultatelor foarte bune obtinute in perfectionarea tehnicii si
cresterea parametrilor forta-putere.

Rezultatele cercetarii noastre confirma ipotezele de lucru, prin care imbunatatirea
programelor operationale de dezvoltare a fortei si puterii la inotatori dinamizeaza
pregatirea sportiva, In concordantd cu tendintele actuale ale natatiei, in care forta si
puterea sunt factori determinanti.

Optimizarea antrenamentelor de imbundtitire a fortei si puterii constituie o
conditie ,,sine qua non” necesara oricdrui sportiv inotator care doreste sa atinga culmile

performantelor sportive.
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