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-UN CUVANT INAINTE
{

Triim intr’o epocd, cind, conservarea vietii nu
depinde numai de hrani si odihnd, ca atuncicind
omul se mirginea a rimane si vietuiasci numai
" si numai in locul unde sen#stea,si nu-si mai cXuta
aiurea existenfa lui si alor sdi. E'si. naturalj
aceastd nidzuin{id de  a trece granitele strimo--
gilor si de a ciuta peste tot binefacerile pro-
pisirei §i a civilizatiei. Cine - nu doreste astizi o
cilitorie mai lungi ? Care intelectual, om de afaceri,
negustor; cirturar, etc. nuva ciuta s¥ treack tdri
§i miri pentru a fi mai tare intre ai lui, mai
cunoscitor in materia ‘breslei 'sau cercul lui ? Ori
aceste drumuri au nevoie de-o rezistentd a fizicu-
lui, de-o incredere in puterile tale, atdt intelec-
tuale cdtsi frupesti, una pentru a infrunta omiul
si alta pentru a stribate Natura. - Cici totdeauna
trebuieste a sti si misori puterile tale, in orice
‘impre]urare te duce soarta. Deci inarmarea omului
in luptele ce di cu aceste drumuri ficute spre
binele lui, familiei si Natlunel, trebuieste ca, inafar}
de un corp bine hrinit si odihnit a stisil conduc.’i
cu toatd miestria in imprejurdrile grele puse’n cale
de om sinaturi. Pentru a sti sd-ti conduci corpul
si mintea in valurile viefei, nu ai nevoie de
incredere in puterile tale intelectuale si trupesti ?
Nu ai nevoie si te sim{i tu, om, superior sau
egal celor ce te inconjoari? Pentruce, atunci,
o undi mai neagri de apd si te puni pe génduri
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§i si te opreasci in fata ei, cind tu infrunii cu
atita birbitie valurile vietei pentru traiul zilnic ?
De ce si asistim an cu an la ripirea atitor viefi
si energii omenesti, de ciitre acest element ce se
chiami apa ? Omule! tu esti stipanul apei, dacd
stii si te stipanesti pe tine insuti, dacd ai incre-
dere in fortele tale si dacd nu neglijezi atdtea bu-
nuri mirunte care‘iti voraduce foloase mari. Rupe
un ceas doudi din ocupatiunile tale, apropie-te de
acest element atit de nelinigtitor' ce se numeste
apa, convinge-te ci intrand in mijlocul ei, este
buni si primitoare dacd stii s’o cunogti, §i sd-i
cauti tainele ei. Undele apei sunt molatice, alin-
titoare si clipocitul lor are poezie ce pare imn
" venit din altd lume.

Invitati si innotati! Natura ne chiamd intotdea-
una la ea, numai noi fugim pierzdndu-ne in negura
vietei mici.

Inyitati si innotati! Desteptati virtujile necuno-
scute ale elementuluiom, atunci cind stipan pe el
si increzitor in fortele sale, poate cumpini totul
si toate prin simpla- balantd ce se numeste intelep-
.ciune. Si pentru -ca si ilustrez aceastd intro-
ducere, voi citd un exemplu ce va oglindi mai
bine temeinicele .cuvinte de.mai sus. :

"In anul 1912 o mare - catastrofi marind duce
la fundul oceanului transatlanticul Titanic, cu
un numir de aproximativ 1000 de oameni. Panici,
strigiite sfasietoare, scene sguiduitoare, oameni pie-
riti in addncul apei. Un naufragiat, increzétor in
fortele lui, nu se di bitut. El stie si innoate. El
trebue si lupte pani la ultima suflare a viefei. El
trebuie si triiascd cdci de -aceia s’a niscut. In-
noatd, pluteste, se lasd pe spate, se odihneste, -iar
.0 ia de la capit, si asa timp de 14 ore luptd cu
wvaluri, cu. frigul si nervozitatea.

Este salvat, si admirat. .



INNOTUL Sl CORPUL OMENESC

Dintre toate miscirile de educatie fizicd ratio-
natd, innotul este printre primile exercitii care di
cel mai mare castig in refacerea corpului omenesc.
Ctci toate elementele, cu care vine in contact corpul,
pini la miscarea de a mno‘ta, sunt energii ale naturei,
care produc relmprospatarea si vitalitatea moleculara
avietuitoarelor si plantelor de pe intinsul pamantulux.

Faptul este cu atdt mai imbucuritor, cu cét re-

facerea sau reimprospitarea, se face intr’un tim

relativ scurt, fajd de o retetd medicald, care di
poate acelasi rezultat, dar mai incet, mai siciitor,
mai neincrezdtor. Aci, intervine partea principald
in medicatiune: infiltrarea pe nesimtite in organis-
mul omenesc, a elementelor tonice (care dau sinitate
organismului bolnav),ceiace nu deprimeazi pe bolnav
si nici nu dispereazi individul, pentru a suferi nervos
de pe urma tratamentului de intremare. Distractia
continud a miscirilor in naturd, privelistile incan-
tétoare, jocul apei, lumina soarelui, temperatura si
béldceala, sunt senzatii atat de rdpitoare si plicute,
incit nu luim seama la dozele de medicamente,
ce se infiltreazil in corpul nostru, pentru a-l curata
spila, intiri, desvolta si trata medical.

Tonotul sau natatla nu este un rezumat al Imis-
cirii n apd, ci este un proces trupesc-sufletesc,
care se produce de la pdsirea omului pe marginea
"apei, (mare, riu, piscing, strand, etc.) si pani la
somnul dulce ce-l cuprinde, dupd masa luati cu
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pofts in urma scildatuluiin undele apei reci. Majori-
tatea insd neglijeazi acest drum al individului péni
la scildat, renuntdnd la aerul pur ce inconjoard
corpul desgolit de haine.sila razele soarelui sfant
si bineficdtor.

Innotul hu este miscare absolutd, ci este des-
membrarea fiintei intregi, in mijlocul unei stdri
de lucruri, care o fortificd si regenereazd, de la
firul de par la unghiile picioarelor. El fincepe cu
primii fiori ai corpului omenesc desbricat in mijlocul
naturei si sfirseste cu molegeala plicuti a unei
migciri rationate in marele complex al creatiunei.
Drumul prin care trece individul intreg (corp si
suflet) este cea mai desivarsitd artd, cea putut-o
concepe cineva, in a educa corpul si sufletut
omenesc.

Libertatea pe care o simte corpul desbricat
de imbricimintea traditionald si-incomodd, poezia
cerului si apei albastre si nesfarsite, imnul ce-1 cintd
eul omenesc naturei, aerul, soarele, lumina, senza-
tiile de fricd i plicere, de frig si cald, de curaj si
virtute, de indrisneald ori teamd, transformd sufletul
si corpul omenesc atit de mult, incit daci te studi-
-jezi dupd prima baie pari schimbat.

Miscarea in api, este cea mai complectd si
bineficitoare gimnastici usoard, ce s’ar putea
imagina. Numai cateva zile de recreare in apro-
pierea unei ape, te transformd intr’o masind u-
mani perfectd. Muschii, singele, nervii, creerul,
rafiunea, infelepciunea, .renasc, se reimprospiteazi,
se descongestioneazd de . toate impuritatile vre-
meii ale muncii, si ale patimelor, ambitiilor si
desfraului. rimanind ca educatia si instructia cul.
turali si-si desivirseascd opera, pentru a da po-
porului un cetitean si omenirei un om. Cici stiinta
si civilizatia nu agteaptd decét: Sidndtatea com-

3
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plectd, pentru a contopi omenirea intr’o masi
uniformd, de muncd, demnitate si adevir.
Innotul nu este un sport (miscare in natur#)
greu; ci din contrd este unul dintre cele mai
usoare ca migcare, si cel mai complect ca exer-
citiu de educafie fizicd. Toti mugschii se contractd
in timpul fnnotului si deci tot corpul se giseste
in miscare la un moment dat, exersind in acelas
timp, muschii totali, exteriori si interiori. Usurinfa
de a innota pentru oameni este aceia, ci, innotul
are misciiri instinctive (de la naturd) si deci sunt
tot atdt de ugoare, ca: fuga pe jos, sdriturile, a-
gitirile de pomi, marsul, suisul muntilor etc.,
adici tot ce ne obligi natura de.a face, pentru
a trii in mijlocul ei si cu elementele ei. Dar unii
oameni au credinfa cd aceastd miscare este foarte
grea, ba unii ci este o imposibilitate, ceidce de-
altfel o desmint sutele de mii de oameni, copii,
tineri si b#trdni, femei sau birbati, care stiu
fnnota. Mai- mult, o fatd numai in varsti de 19
ani, a trecut canalul Manecei, innotind o distan{d
de 38 de kilometri in 16 ore, fird a-i fi teamd
de- imensa cantitate de ap# ce o inconjurd. Greu-
tatea innotului, asa cum o g#sesc oamenii, este
de ordin nervos (impresionabil), la care se adaogi
si lipsa de incredere cé o au in fortele lor tru-
pesti, pe langd lipsa de educafie virtuoasd, adicd
tdria sufleteasca. : -
. Cea mai buni metodi de innot (de a invifa
tnnotul sau a-] deprinde) se bazeazi pe educatia
sufleteascd principial, si-apoi pe educatia mecanici,
adici migcirile miinilor sauale picioarelor. Inainte
vreme, ba chiar si astizi, se credea c#, daci se
invati miscirile innotului, este suficient de e te
lisa cu pintecele pe apisi a pluti ceasuri intregi.
Timpurile au aritat c¢i cei ce cunosteau la per-
fectie miscirile de innot, nu ajungeau decat si se
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bildceascd, ziciAnd cd innoatd, pdstrand o fricd de
apd, aceia pe care o avem toti, pand cind gdsim
secretul de a nu ne fi teamd de ea.

Din momentul ce s’a cunoscut adevirata cauzd,
noua metodd a risturnat cu desdvargire princi--
piile cele vechi, si a dat intdietate educatiei sufle-
testi a individului, i apoi educatiei mecanice.

Aceasta a fost denumitd in principiile nouei
metode: Obisnuintfa cu apa. Ce este aceasta obis-
nuintd cu apa, altceva decit educatiia nervoasi a
individului- care incepe si invete inotul, adici,
incredintarea cid apa in care intrd, nui va astupa
n#rile, nu-l va fineca, nu-l va trage la fund fira
ca si mai poatd esi etc. etc. Nimeni insd inainte
de a intra intr’'o apd cu o adincime de 0,75 m
sau mai bine pind la genunchi, nu pune mintea
la contributie ca si rationeze cét de putin ci:
intr’o apd cuco addncime maimicd decdt indl-
timea corpului, nu te pofi inneca, decdt atunci
cénd esti anormal sau bolnav, deci un om stipin
pe facultifile Iui mintale, nu poate decat avea
placeri, si senzatii naturale §i normale. Este cea
mai bund educatie sufleteascd pe care si-o poate
face individul singur care incepe innotul: Con-
vingerea cd in apa in care infrd, nu se poate
inneca. Aceasta este primul element teoretic si
singurul admisibil in materie de innot, cdci nu se
poate invdfa innotul fdrid ca maiintdi sd vii in
contact cu -apa, Si apoi sd-fi piard teama de apd.
In momentul cind esti adeviratul stipin pe im-
presionabilitatea ta si conducdtorul sistemului ner-
vos, chestiunea de a innota este chestiune de timp
si exercifiu.
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Principiile Metodei de a deprinde singur
innotul corect in cel mai scurt timp.

Marele secret de a deprinde singur innotul
corect constd in aceia de asti ce sd faci cdnd ai
fata (nasul, gura, ochii sau urechile) in apd sau
cum se mai spune, sub apdi. S

Aceastd cheie este insidsi innotul, cici trei sfer-
turi din deprinderea innotului corect, este de ordin
nervos, iar nu de fortd trupeascd; adicd curaj, nu
putere. Ori curajul este in functie de impresiunea
nervoasd care iti lasi libertatea de miscare sau
te paralizeazd daci influenta apei asupra ta este
rea. Din momentul ce influenta apei asupra ta ca
individ este Iinldturati, miscirile de innot sunt
numai exercitii de gimnastici simpli, pe care le
poate face orice copil de 4 ani. .

Cum impresia nervoasi este in strinsi legi-
turd cu gadilarea ce o produce apa in nirile nasului,
in gurd si urechi, marele secret al - innotului
constd in_aceia ca atunci cdnd aifata in apd si
sufli cu forfi pe guri sau ndrile naselui astfel ca
fdcdnd o presiune in apd, deci dislocénd-o din
fata nasului (cel mai impresionabil) si chiar de
pe ldngd urechi, apa si nu te mai poatd supdira
sau jend. .

Aceastd deprindere se formeazi ficind exer-
citiul destul de usor si de scurti durati (10—12
secunde) numit in aceastimetods : Obisnuintacu apa.
Odaticeprin obisnuintacu apa, am deprins sistemul
nervos, restul vine dela sine, adici: Plutirea, mis-.
cérile, coordonarea migcirilor intre ele, si coordo-
narea migcdrilor cu respiratia. In trei sedinte
cel mult, deprinzi singur finnotul, fincepind
chiar dela prima sedin{i a finnota 3—5 metri.
Restul de perfectionare a innotului, fie dupi stilul
vechi sau innoturile moderne, depinde de exer-.
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“citiu, care vine Cu timpul, c¥ci plicerea ce o ai
cind incepi si innoii, mireste interesul si de aci,
o mai mare atenfiune din partea individului pentru
innot. Totusi, pentru adeprindesingur innotul, cdt
mai corect, nu trebuie neglijate princiipile de
bazi pe care orcine trebue si le deprindd singur
si numai singur:

a) Obisnuinfa cu apd:-

b) Plutirea '

¢) Miscarea
d) Coordonarea migcirilor intre ele (miscareabra-

telor cu migcarea picioarelor).
¢) Coordonarea miscdrilor méinilor cu respiratia.

Metoda de a deprinde singur fnnotul
. corect

Practica (Technica)
Obisnuinfa cu apa

Intri in ap3 pand cand ifi ajunge la mijloc (fig. 1),

Fig. 2

Introduci fata in api prin aplecarea corpului de
la mijloc (fig. 2). Sufli in.ap4 pe gurd. Vei vedea
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ci apa prin presiunea ce o faci sufland aerul pe
gurd, nu jeneazi cHile nasale sau orificiul auditiv,
(urechile), cu atit mai putin orificiul bucal (gura).
Acesta este primul contact cu apa si de el de-
pinde disparifia impresiei nervoase. Odati ce te
convingi ci apa nu jeneazd pirtile cele mai sen-
sibile: nasul, gura si urechile, teama de api dis-:
pare, aproape imediat.

Noti: Exercitiu de a intfroduce si scoate fata din api
se va face de 10-20 de ori. Cénd se ridicd fata din api
se inspird (trage aerul) pe’ niri.

rd

Fig. 3 ' Fig. 4

Dupd aceasta inaintezi in apd pind cind ifi a-
-junge la piept (fig. 3)

Apoi te lasi usor in apd suflind pe gurﬁ pani
cind ifi trece peste cap. Tot timpul cit esti subt
apd sufli aerul pe gurd usor. Acesta este marele
secret al innotului (fig. 4).

In momentul cind simti nevoia si aspiri aer,
te ridici usor la suprafata apei si cind capuleste
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afard, tragi aer pe nas, ducind mainile in laturi
(fig. 5).

Notd: Se repetd migcarea péind cind se ajung(;. la un
grad de perfectiune (10-20 misciri).

Cele dintii .elemente pentru a innota sunt deci:

.a) Obisnuinta treptati cu apa a organelor mai
sensibile: nasul, gura si urechile.

b) Exercifiu ca si conduci respiratia in asa
fel si nu inspiri cdnd ai capul in api, ceiace
ar fi ca si inghiti o gurd de api sau si tragi pe

Fig. 5
Avantajele .ce oferd metoda de a te obisnui mai inti
cu apa.

nas o duscd buni, ce te-ar face si strinufi, dan-
du-ti o impresie rea asupra apei, influentind astfel
miscirile innotului.

¢) Contactul general bun, cu apa, care iti dd o
impresie de curaj, mirind astfel succesul exer-
citiului pentru a deprinde innotul, si

d) Pregitirea celuia de al Il-lea element, plu-
tirea, .
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Obisnuinta cu apa
Miscarea generald

~ Migcarea 1-a Migcarea 2-a Migcarea 3-a
Se intri in api Se introduce fafain Se inainteazi apai
pind cénd ifia- apd prin indoirea pénd cind apa ajunge
junge la mijloc corpului; se sufld la piept
(brau) ‘(expird) pe gurd tot
, timpul cat fata e in
apd

Miscarea 4-a - Migcarea 5-a
Se las# ugor corpul in Se ridicd capul la supra-
apd pidnad cind trece fata apei (cind simii ne-
apa peste cap. Tot .voia si tragi aer in piept
timpu{) se sufld aerul . si se inspird (trage aerulg
pe gurd (se expird) pe nas ducdndu-se in a-

celas timp, si maiinile in
laturi
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Plutirea

. Dupid ce oﬁlsnulﬁta cu apa a fost ficutd in
conditiuni bune, atunci se procedeazi la plutirea
corpului la suprafata ape:

Fig. 1

Se Intinde corpul total cu-fata fn ap¥ si mainile
desficute in lituri, cit mai la suprafafa apei (fig. 1).

l5ig. 2

1

Apoi’perfect lungit (fig. 2),
Cauti s rimdi in aceastd pozifie cit mai mult
{10-20 secunde). .
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. Plutirea
, Miscarea generald’

Migcarea 1- ’
Corpul intins complect la
suprafafa apei cu méinile in
Haturi

[ I
Migcarea 2-a
Corpul intins complect Ia
suprafata apei, perfect
lungit .
Notd: Corpul cit mai la suprafata apei. Tot timpul se
sufli pe gur. - . : .

Miscarea

Odat3 corpul obisnuit cu apa, cu senzatiile ei si
.cu plutirea la suprafajd, se procedeazi la invifa-
rea miscirilor de finnot.

Sunt doud feluri de a te conduce in apd:

1. Prin ridcarea mdinilor peste cap si .impinge-
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rea apei cu picioarele de sus in jos (innotul zis:
voiniceste) si 2) Prin tierea apei din fata corpuluj
cu maiinile, si impingerea lui cu lovituri de arc,
date cu pjcioarele in sensul orizontal (ca la broaste)
(innotul pe piept sau nemfeste)

Celelalte sisteme sunt-variante mai mult sau mai
putin acrobatice care nu sunt recomandate pentru
incepdtori, dat fiind c#, baza tuturor sistemelor,
este plutirea perfecti, - ceiace la fnnotul pe piept
sau nemteste, este . un ce normal si natural al
miscarii. : '

Pentru incepidtori cel mai bun sistem de a
innota este sistemul pe piept (brasse, brust sau
nemteste), - :

Avantaje.

Miscdrile sunt simple $i complect instinctive.

Coordonarea miscdrilor nu cere o prea mare
atentiune, dat fiind mecanizarea lor din instinct.

Este innotul de bazid. pentru plutirea perfecti.

Datoritd migcirilor simple si usoare permite plu-
tirea timp indelungat (innot de rezistenti).

Coordonarea intre respirafie si misciri, este

Fig. 1
Migcirile innotului pe piept (brasse, brust sau nem-
N teste) '

cea mai simpli miscare de gimnastici usoari de

casd. : - .
Miscarea 1-a. Mdinile in formi de unghiu,in drep-

tul fetei pentrua fi asvérlite inainte, asa incat, tiind
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apa sd permitd corpului pitrunderea lui in -unde.
Picioarele in form# de arc (stranse) avand- pulpele
resort, se asvirl inapoi sprijinind labele in api
ceiace face trupul si fie impins inainte (fig. 1).

Fig, 2

Miscarea 1I-a. Miinile intinse inainte au tiiat apa
si corpul alunecd pe luciul ei. Apa se prelinge pe
laturile unghijului format din maini. Picioarele, im-
pingdnd in ap3 forteazd trupul si inainteze prin
deschizitura ficuti de maini (fig. 2). :

Fig. 3

Miscarea lll-a Mdinele pistreazi aceiagi pozitie.
Numai picioarele se apropie unele de altele dislo-

cind apa cuprinsi intre ele mirind astfel inain- -

tarea (alunecarea) trupului, care ia o pozitie de
alungire (fig. 3). T
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Miscarea IV-a. Méinile trase in Iituri fac ca
trupul si mai inaiteze. Picioarele in acest: timp
nu fac nici o migcare. (fig. 4)

Fig. 4 N

P

Mi,ccaréa V-a. Méinile lopiteazi pentru a reveni
in unghiu in dreptul fefei, iar picioarele sestrang,
formand arcul de isbire ca la -migcarea I-a (fig. 5).

Fig. 5

Notd. Mdinile nu se trag pind in dreptul umerilor,
pentru cii se forfeazd migcarea gi trebuiesc readuse ina-
- poi tot cu forfa, ceiace face ca si se piardi ritmul mig-

- clrei si deci coordonarea lor, ci se trag putin in ldturi

si in jos, readucindu-se in fafi pe subt piept In formi
de unghiu. :
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Innotul pe plept (brasse, brust, nemfeste)
Miscarea generald

Migcared 1-a . Migcarea 2-a
Méinile si picioarele 'Méinile impinse inainte
istrdnse. ugor si picioarele asvir-
lite puternic inapoi
desficute.;

Miscarea 3-a ' Migcarea 4-a
‘Méinile in repaus Mdinile lopiiteaz¥

Picioarele se alituri. " Picioarele fin repaus.

Migcarea 5-a .
Miinile trase pe subt
piept se string, in acelas
timp cu picioarele.
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Coordonarea miscirilor intre ele (legitura
perfectd intre miscirile mainilor cu misca-
: rile picioarelor)

Partea principz\zlé in a face un sport (migcare
in naturd) corect si in bune conditiuni, este de
a cdstiga maximul de inaintare prin minimam de
efort. Adici, a intrebuinfa rational toate misgcérile,”
in a contribui la intirirea fizicului cdt mal mult,
ficand miscdri cAt mai pufine si cit mai usoare
pentru buna stare generali a fizicului omenesc.
Innotul prin felul lui de actiune, arati si mai bine
aceastd legiturd utili intre diferite miscdri, pentru
a se céstiga cu putin ceva progres. Si se va vedea

Miscarea I-a

cd numai o impreunare de picioare (pulpele) di
 la innot o impinsituri la inaintare. i

Sd studiem primele trei migciri de la innotul
pe piept. .

La migcarea I-a, ca pozifie initiali se observi
concentrarea atit a mainilor (brafelor) cat si-a
picioarelor; deci amindouj fortele trebuiescsi lucreze
alternativ printr’o coordonare (intr’o perfecti legi-
turd) matematicy si foarte regulatd,  pentru ca si
asigure. tot timpul o continuitate a migcdrilor care
vor face corpului serviciul de motor, spre a fi
impins fnainte, mereu fnainte,
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La miscareadll-a, méinile impinse inainte in
formi de unghi, despici apa pentru a permite
corpului si alunece mai lesne.

Picioarele asvdrlite indiridt cu putere, se prop-
tesc in masa de apd din spate impingénd corpul

|
|

=
|

T

Migcarea Il-a Miscarea Ill-a

inainte cu forti. In acest moment, se produce o
alunecare sau o inaintare, care se mdregste odati
cu inchiderea spafinlui dintre picioare (ce fusese

Miscarea 1V-a

asvarlite inapoi desficute) si care apisind canti-
tatea de api cuprinsi intre ele, dau o ‘mai mare
iuteald alunecirei, produsi de sprijinirea picioa-
relor asvirlite inapoi in masa de api. (Migca-
rea.Iil-a) ;
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Deci dupi cum se vede in figura generali a
innotului pe .piept, schemi riguros exacti dupi
migcdrile practice, migcdrile I, II, si III, sunt
miscidrile picioarelor, actiune rezervati numaj
picioarelor, care formeazi primul element al fortei
pentru impingerea (inaintarea) innotitorului, In acest
timp mainile (bratele) nu depun niciun ‘efort, ci
sunt rezervate ca si formeze a Il-a forts mecanici,
_pentru a da corpului un nou avans la alunecare
sau tnaintare.
. La migcarea IV-a, se vede distinct. cum mainile
(bratele) trag apa in 13turi (lopiteazi) in timp ce

Miscarea V-a

/

picioarele stau in repauz, imprimind corpului o
noud fortd, care in continuare cu aceia a picioare-
lor, asiguri o inaintare permanenti.

La migcarea V-a maiinile (bratele) continuX tra-
gerea apei (cum indici punctele desemnate) pe subt
piept, mirind astfel forta avansului imprimat de
-migcarea primi a mainilor (bratelor).

-Deci migcirile 1V-a si V-a, sunt migcirile maini-
lor, actiunea lor, care dau un nou avans corpului
la alunecarea in api. Si ne inchipuim ¢4 un om
care fnnoati ar face deodati aceste miscdri (cum
se intdmplid mai todeauna la cei ce invaii innotul
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Coordonarea miscérilor Intre ele N

(Legdtura perfectd intre miscdrile mdinilor
cu miscdrile picioarelor).
Migcare geneirali

Miscarea I-a . - Miscarea II-a

Actiunea picioarelor
(Repaosul méinilor)

" - Migcarea Hl-a
Momentul de alunecare din
forfa picioarelor .

Mlscarea IV-a ‘ Miscarea V-a
Continuarea din forfa Actiunea miinilor (Repaosul
maéinilor ) 4 picioarelor)
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“la voia intdmplarii). ' Toate fortele de alunecare si

sustinerea corpului la suprafata apei sunt epuizate
dintr’odati, si. innotitorul obosit de efortul general.

Nici o forti (din cele doui: mainile si picioa-
rele) nu mai este in stare si fie in functie
pentru a inainta sau chiara mentine plutirea corpu-
lui la suprafata apei. Si atunci natural cj se va
duce la fundul apei sau se va lisa si .cadj in
picioare, daci apa este mai mici decat el,
¢ De aci rezultd neindoios ci coordonarea misci-
rilor (legitura perfects) intre ele, se pune riguros
la cei caredoresc si deprindi innotul corect, adici
sd caute ca, prin forfe alternative $i menajate, si
pluteascd cit mai indelungat la suprafata apeij,
inaintind in acelag timp, firi ca miscirile ficute
sd oboseascd corpul. La innotul pe piept miscirile
sunt distincte si se potrepartiza perfect in migcj-
rile - (actiunea),  -mainilor (bratelor) ' si migcirile
(actiunea) picioarelor. De aceia se recomandd in-
cepdtorilor acest sistem de innot, intrucAt oferi
avantajele cele maj bune pentru a se atrage aten-
tiunea asupra ansambluluj in general, la o actiune
complecti de a innota.

Fird indoiali cji intrebuinfdnd cand forfa
mecanicd a ' picioarelor, cind forta 'macanici a
méinilor, cu momentele respective de odihnj, corpul
poate fi sustinut mult timp la suprafata apei,
continuitatea inaintirei e perfecti siinnotitorul sigur
pe el, fortele sale si starea lui nervoasi, )

Picioarele impinse inapoi desfdcute (pentruy a se
putea sprijini mai bine in masa de apd) imprimd
o fortd de inaintarea corpului, care este conti-
nuatd apoi de mdini (brate). Prin rotafia acestor
forte, se formeazi un motor continuu in acfiune
care permite corpului o inaintare permanentd si
0 sustinere indelungati. la suprafata apei,

-/
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Coordonarea miscarilor cu respiratia
(Legdtura perfectd intre miscdri si respiratie)

Miscdrile I-a, ll-a si a Ill-a, formeazi de fapt
' : I P ‘

Migcarea I-a Migcarea Il-a

o singuri actiune in care timp se expird (sufld

Migcarea Ili-a Migcarea IV-a

aerul) pe gurs, de altfel si ca migcare de gimna-

‘' Migcarea V-a

stici simpl4, corpul fiind cu toracele strdns, prin’
fort4, te face si dai aerul afard.din piept.
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Din contri in m}',spdrile IV si V, toracele fiind
lirgit, se, 'inspird, adici se trage aerul in piept.

Notd. Aceasti coordonare a miscirilor cu respiratia este
punctul slab al multora care ficand respiratia invers cu
migcérile naturale, se sufocd (spun ei); in schimb obo-
segte pieptul din cauza defectiirii circulatiei sdngelui, fi-
cindu-i mai apoi si se auto-sugestioneze, cd nu vor putea
niciodatd fnvifa innotul, din cauza unei oboseli imediate,

Cilcarea apei

(Un exemplu de eficacitatea ‘sistemului de coordonare a
migcirilor intre ele, legitura perfectd intre migcirile mdini-
lor si migedrile picioarelor), - : ,
Se inainteazi in ap% pan¥ cind apa ajunge la
linia gatului, )
Se intind mdinile in 1ituri, apoi se salti corpul
din ‘picioare, incepind a pedala cu ele ca la bi-
cicletd, rind pe rand, puternic si apisat.

[



Coordonarea migcdrilor cu respiratia
Miscare generald

Miscarea [-a Migcarea Il-a - Miscarea Iil-a
Actiunea primi. Se expiri (suflf aerul) pe gurd

Migcarea 1V-a Mlscarea V-a
Actiunea doua. Se inspiri (trage aerul) in piept usor si profund

16
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In timpul cind ambele picioare sunt la extreme
(unul sus si altul jos) mdiinile apasi cu palmele
in apd, dinainte Inapoi, ficindu-se un fel de
elipsd care in legiturd cu miscarea picioarelor,
mentin corpul vertical (drept) in apd, avand capul
inafard tot timpul.

Notd. Mainile pot fi trase in jos chiar in;dreptul fefii
creindu-se innotul aga zis cdineste, care dedltfel serveste
foarte mult unora de inceput de innot. Cici de la aceasti
migcare (innotul clinesc) se poate trece usor la innotul
pe piept zis «ca la rdu»; adici si tragiiapa cu amandoui
miainile deodati subt pintece, iar cu picioarele si asvirli
inapoi ca o coadid de peste (indoite de la genunchi). Sistem
nerecomandat cici amandoud migcirile se produc deodati
lisind la un moment dat corpul fir¥ sustinere si firi
forfe mecanice de conducere,
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