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INTRODUCERE

La inceputul revolutiei burgheze, activitatea umanistilor, a oamenilor
clarvazatori, cunoscatori ai fondului de culturd universald, a apelat la
toate valorile morale, materiale create de Antichitate, pentru a opri
declinul culturii feudale, a spiritului retrograd promovat de biserica la
acea vreme.

Umanistii au asezat si inotul in conceptiile noi despre viatd si
educatie. Ei au vazut fericirea, bunastarea, Implinirea omului in cuprinsul
vietii fizice reale si, nu intdmplator, au acordat un interes deosebit
exercitiilor fizice. In acest nou spirit de intelegere a vietii, a educatiei si
conditiei umane, apare lucrarea ,,Cohimbetes, sive de arte natandi”,
practic primul manual de Tnot, Tn anul 1538, autor fiind profesorul
universitar Nikolaus Weinmann, care a avut curajul sa aprecieze inotul ca
fiind un mijloc excelent de mentinere optima a functionalitatii
organismului uman. Este prima carte de specialitate elaboratd de un
cunoscator in materie, scrisd sub forma unui dialog, din care reiese ca
invatarea poate debuta cu ,.inotul pe piept”, de unde deducem ca se
practica si inotul pe spate.

Lucrarea atestd ca autorul cunostea si ,.calcarea apei”, sariturile in
picioare, plonjonul, inotul sub apa si inotul de salvare. Recomanda chiar
efectuarea unor exercitii pe uscat.

Aceasta prima carte despre inot a fost inclusd de Conciliul Tridentis
(1545) pe lista cartilor interzise de bisericd nsd, datoritd faptului ca
lucrarea a fost scrisa in limba latind, nu a patruns in cercuri prea largi.

Dupd aproximativ 50 de ani, in 1587, apare in Anglia o lucrare
asemanatoare, semnatd de Sir Eduard Digby, profesor la Universitatea

11



din Cambridge, ce descrie jocuri in apd, sarituri, intoarceri din inot,
pozitia corectd de plutire §i recomandd o tehnicd asemanatoare stilului
,over”. Cartea, fiind scrisd in limba englezad, a constituit Tndrumarul
activitatii de inot timp de peste 100 de ani.

O alta lucrare, ,,Cum sa devii inotator indeméanatic in scurt timp”,
autor fiind Benjamin Franklin, in 1769, subliniaza expresia ,,crawl”’- a se
tara, folositd cu mult inainte de statuarea procedeului modern, care a fost
clarificata tocmai in 1977.

In 1797, apare ,,Conceptia completd a invatarii inotului bazati pe
studii asupra greutatii specifice corpului omenesc”, autor Bernardi, iar in
1798, ,,Carticicd despre arta inotului pentru salvare”, autor fiind Guts
Muths, care, spre deosebire de predecesorii sdi, pledeaza pentru folosirea
materialelor ajutatoare in gradarea acomodarii. Tot el enumera trei etape
prin care deprinderea de inot sd fie realizatd armonios si sigur:
acomodarea cu apa, exercitii care sa dea Incredere si sa inlature impresiile
neplacute de la contactul cu apa, pana la notul efectiv, exrcitii de
invatare pe uscat §i in apa.

Tn 1817, generalul prusac Ernest von Pfuell a pus la punct o
tehnologie de invatare a miscarilor de bras pe uscat, sub conducerea unui
personal prea putin calificat in Tnvatarea inotului $i semneaza un manual
cu titlul ,,Totul despre inot”, in care procedeul de inot bras este situat ca
punct central.
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Foto Sport. Unterrlicht, D.Kuhlmann, Muncken, 1973

Din cauza interdictiilor ce existau in viata poporului japonez privind
contactul cu strainii, la vremea respectiva, scoala japoneza de inot nu a
penetrat in afard, astfel, inca din 1603, prin edict imperial, Tnotul devine
activitate scolard. Exista informatii cd, in 1810, a fost organizat un mare
festival de inot, desfasurat pe parcursul a trei zile.

Lasand la o parte teoria si vremurile indepartate ale istoriei, te
gandesti dacd nu cumva copilul tdu este prea mic pentru a lua lectii de
Tnot? Ei bine, afla ca un copil este capabil sa se acomodeze cu tehnicile
inotului inca de la varsta de trei ani si jumatate. Cu cat cresc, teama de
apa si frica de inec sunt congtientizate si, astfel, le este mult mai greu sa
invete sa se mentina la suprafata apei.

Pentru ca puiul tau sa se poata descurca oricand in apa, are nevoie de
cel putin trei cursuri de initiere. Dupa aceasta initiere, el va cunoaste
aproape toate procedeele de inot, respiratia acvatica, plutirea etc. Inainte
de a-l inscrie la curs, mergi cu el la medicul pediatru. Acesta va face un
control améanuntit si iti va spune dacé poate practica acest sport. Este bine
de stiut cd, pentru un copil nervos sau care suferd de o astenie, inotul este
cel mai indicat sport. Nu-I vei mai auzi plangandu-se ci se plictiseste, iar
dupa o lectie de inot va dormi ca un ingeras. Apa il va obosi foarte tare,
are posibilitatea sa isi consume energia care prisoseste si, totodata, va fi
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foarte sandtos. Efortul pe care il vor depune toate grupele musculare il
vor face mai rezistent, iar copilul tdu va fi mult mai dezvoltat decat
ceilalti copii de aceeasi varsta, dar care nu practica niciun sport.

Mediul acvatic influenteaza termoreglarea intr-o masurd mult mai
mare decat aerul, asigurand o conductibilitate termica de aproximativ
30 ori mai mare. El exercitd asupra organismului numeroase influente si
determind un efort specific. Pozitia orizontald a corpului solicita
organismului o cheltuiala energetici mai mare, dar asigura relaxarea
musculaturii si degreveaza coloana vertebrala de o mare parte a greutatii
corporale. Presiunea apei intensifica muschii respiratori, iar faptul ca apa
nu ofera un sprijin solid, activitatea aparatului motric devine dinamica.
Este bine de stiut ca inotul este un sport care poate preveni afectiunile
cardiace si pulmonare.

Deci, ce mai astepti?

Autoarea
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APARITIA INOTULUI SPORTIV

In perioada anilor 1837 se poate spune ci incepe dezvoltarea inotului
sportiv. Tntre anii 1800-1900, in Anglia, apar 56 de lucriri ce trateazi
aceastd temd, dar actul de nastere al Thotului sportiv s-a semnat odata cu
infiintarea primului club de inot in 1837, la Londra (National Swimming
Asscociation).

In 1874 lua fiinta prima federatie nationald de natatie. Inotul ia
amploare, studentii sunt cei care participa in general la concursurile
sportive, iar procedeul folosit era brasul. Se extinde practicarea Tnotului
in tari ca: Germania, Scotia, Austria, Ungaria, Franta, SUA. In 1858, in
Australia, s-a organizat primul campionat mondial de Tnot. Tnotul sportiv
a figurat pe lista disciplinelor olimpice inca de la prima editie moderna
din 1896. Tn anul 1908 a fost infiintati Federatia Internationala de Natatie
(F.I.LN.A)), iar in 1973, la Belgrad, se organizeazi Campionatele
Mondiale de Natatie. Inceputurile inotului sportiv se leaga de tehnica
inotului bras. Spre sfarsitul secolului al XIX-lea apare tehnica de Tnot
craul.

Studiul atent al filmelor subacvatice, in cazul unor inotatori de
valoare mondiald, demonstreaza ca tehnica de inot se bazeaza pe legitati
ale hidrodinamicii si hidrostaticii, grefate pe caracteristicile anatomo-
fiziologice ale sportivilor.

Daca studiile lui Counsilman si Silva dezvoltau teorii ale propulsiei
hidrodinamice, la 1not, pe baza ,Legii a treia a dinamicii”, ce apartine
savantului Newton, si spune: ,,daca un punct material actioneaza asupra
altuia cu o forta, cel de-al doilea actioneaza asupra celui dintéi cu o forta
egald si de sens opus”, cu alte cuvinte, actiunile reciproce dintre doua
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