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Partea 1: Fundamente - intelegerea
ADHD si a inotului

1.1 Ce este ADHD?

ADHD (Attention-Deficit/Hyperactivity Disorder // Tulburare
de deficit de atentie si hiperactivitate) este o tulburare
neurodezvoltamentala care afecteaza modul in care o
persoana isi gestioneaza nivelul de activitate, debutand in
copilarie si contindnd adesea in adolescenta si la varsta
adulta.

ADHD este, de obicei, impartit in trei tipuri de prezentare, in
functie de tipurile de simptome pe care le prezinta o
persoana:

1. Prezentare cu deficit de atentie (denumita anterior
ADD): dificultate in concentrare sau acordarea atentiei la
detalii, probleme in urmarea instructiunilor sau finalizarea
sarcinilor, usor distras sau uituc, evita sarcinile care necesita
efort mental sustinut.

2. Prezentare hiperactiv-impulsiva: Neliniste sau
incapacitatea de a sta pe loc, vorbire excesiva sau
intreruperi, decizii impulsive (actionand fara a gandi),
dificultati in a astepta randul lor.

3. Prezentare combinata: simptome atat de neatentie,
cat si de hiperactivitate/impulsivitate.

ADHD are mai multi factori contribuabili. Predispozitia
genetica (care apare frecvent in familie), diferentele in
structura si functionarea creierului (in special la nivelul
cortexului prefrontal si al cailor dopaminergice) si influentele
de mediu (de exemplu, expunerea timpurie la toxine,
greutatea mica la nastere sau stresul prenatal).
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Nu este cauzat de parenting necorespunzator, dieta sau timp

excesiv petrecut in fata ecranelor, desi acesti factori pot
influenta modul in care apar sau sunt gestionate simptomele.

Tratamentele traditionale includ medicamente stimulante si
terapia cognitiv-comportamentala. Totusi, multi adulti cauta
abordari alternative din cauza efectelor secundare ale
medicamentelor, a costurilor sau a preferintelor personale.

Activitatea fizica, in special inotul, a aparut ca un
tratament adjuvant sau alternativ promitator (Mehren et al.,
2019).

ADHD Q

Tulburarea de deficit de atentie si hiperactivitate (ADHD)
este o afectiune neurodezvoltamentala care adesea
persistd pand la varsta adultd. In Europa, studiile

estimeaza ca ADHD-ul la adulti afecteaza
aproximativ 2,5%-4,7% din populatie, desi ratele de
prevalenta pot varia in functie de tara si de criteriile de
diagnostic. De exemplu, un studiu realizat in Germania a
raportat o prevalenta de 4,7% in randul adultilor cu
varste intre 18 si 64 de ani (de Zwaan, 2012).

1.2 De ce ajuta inotul?

Inotul combind exercitiul aerobic cu miscari ritmice si
respiratie controlata, ceea ce poate aduce beneficii
persoanelor cu ADHD. Cercetarile indica faptul ca inotul
regulat poate imbunatati atentia, reduce hiperactivitatea
si consolida reglarea starii de spirit (Archer si Kostrzewa,
2012).
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Un studiu care a implicat un adult cu ADHD a demonstrat ca
un program de Tnot de opt saptamani a redus semnificativ
simptomele de neatentie si hiperactivitate (Skalidou et al.,
2023).

e Neurostiinte: Dopamina, Concentrare si Functii
Executive

Tnotul, ca forma de exercitiu aerobic, a demonstrat ca are
un impact pozitiv asupra functionarii creierului, in special la
persoanele cu ADHD (Mehren et al., 2019).

Activitatea fizica regulata, precum inotul, poate creste
nivelurile de dopamina. Dopamina joaca un rol esential in
atentie si functiile executive. Implicarea n activitati fizice,
cum este notul, poate ridica nivelurile de dopamina, ceea ce
poate contribui la imbunatatirea atentiei si la reducerea
impulsivitatii la persoanele cu ADHD (Liwen et al., 2025).

De asemenea, poate imbunatati functiile executive:
functiile executive, inclusiv memoria de lucru, flexibilitatea
cognitiva (Archer in Kostrzewa, 2012) si controlul inhibitiv
(Hattabi et al., 2022), sunt adesea afectate la persoanele cu
ADHD.

Studiile sugereaza ca exercitiul fizic poate conduce la
imbunatatiri in aceste domenii cognitive, contribuind astfel
la 0 mai buna autoreglare si luare a deciziilor (Benzing,
2018).

e Beneficiile reglarii emotionale si senzoriale

Tnotul oferd experiente senzoriale unice care pot sprijini
reglarea emotionala si senzoriala.
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Senzatia tactila a apei, combinata cu natura ritmica si
repetitiva a inotului, ofera un aport senzorial constant

care poate fi deosebit de util tinerilor cu dificultati in atentie
si autoreglare.

Presiunea si rezistenta apei activeaza sistemele
proprioceptiv si tactil, contribuind la calmarea sistemului
nervos si la imbunatatirea concentrarii. Acest aspect
este deosebit de valoros pentru persoanele cu dificultati in
procesarea senzoriala, care adesea se suprapun cu
trasaturile intalnite in ADHD.

Cercetarile sustin utilizarea mediilor acvatice pentru a
promova integrarea senzoriala, imbunatatind
constientizarea corporald, reducand hiperactivitatea si
sporind reglarea emotionala la copiii cu dificultati de atentie
(Schaefer & Drew, 2005).

@ Michael Phelps
S &
Michael Phelps, cel mai decorat olimpic din toate
timpurile, si-a discutat deschis experientele cu ADHD.
Diagnosticat cu ADHD de la o varsta frageda, Phelps s-
a confruntat cu dificultati de atentie si hiperactivitate.

Phelps a descoperit ca inotul i-a oferit un mediu
structurat in care isi putea canaliza energia
pozitiv. Disciplina si rutina antrenamentelor de inot I-
au ajutat sa isi gestioneze simptomele eficient
(Murphy, 2024).
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1.3 Ce este mindfulness-ul si de ce este
important pentru sportivii cu ADHD

Mindfulness inseamna sa acorzi atentie intr-un
mod special: intentionat, in momentul prezent
si fara a judeca.— Kabat-Zinn, 1994

Constientizare constanta a corpului, emotiilor,
obiectelor de atentie (ganduri si perceptii) si a
propriei constientizari.— Wynne, 2007

Mindfulness este practica de a acorda atentie intentionat,
N momentul prezent si fara a judeca. Tnseamna sa te
concentrezi deliberat asupra a ceea ce se intdmpla in corpul,
mintea si mediul tau, moment cu moment.

Mindfulness Thseamna:

e O constientizare intentionata a experientei pe masura ce
aceasta se desfasoara.

e O modalitate de a te elibera de tiparele de
comportament automate sau reactive.

* O metoda de a observa gandurile, emotiile si senzatiile
fara a incerca sa le schimbi.

e O competenta care poate fi invatata si cultivata in timp.

Prin cresterea constientizarii de sine, mindfulness ajuta la
reducerea comportamentelor inconstiente, adesea
determinate de frica sau insecuritate. Aceasta invita oamenii
sa revina in prezent, sa observe experienta lor interioara si
sa actioneze cu mai multa claritate si calm.
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Beneficiile mindfulness-ului:
» Tmbunatiteste concentrarea si atentia.
» Tmbunatiteste reglarea emotionala.
e Reduce impulsivitatea.
e Dezvolta rabdarea si rezilienta.
e Ajuta la gestionarea anxietatii pre-competitionale.

Prin practicarea mindfulness-ului, sportivii pot deveni mai
atenti la corpul, respiratia si emotiile lor, ceea ce conduce la
o performanta mai buna si la o stare generala de bine.

1.4 Cum afecteaza minfulness-ul creierul

Calderone et al. (2024) evidentiaza mai multe efecte
neurobiologice cheie ale mindfulness-ului si meditatiei in
cadrul revizuirii lor sistematice:

 Tmbunatatirea reglarii emotionale, ceea ce contribuie
la reducerea anxietatii si depresiei.

e Schimbari structurale in creier: practicarea regulata de
mindfulness si meditatia sunt asociate cu o crestere a
grosimii corticale si modificari in zone precum cortexul
cingulat anterior, cortexul prefrontal si insula, regiuni
esentiale pentru procesarea emotionala si
constientizarea de sine.

e Reducerea activitatii amigdalei, ceea ce sustine o mai
buna gestionare a stresului si control emotional.
Cresterea rezilientei la stres, sustinuta de adaptari
neurobiologice masurabile Tn creier.

Tn concluzie, mindfulness-ul nu este doar o tehnicd de
relaxare; este o metoda de antrenare a creierului cu efecte
reale si masurabile.
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Partea 2: Instrumente pentru sportivi
pentru dezvoltarea abilitatilor de
concentrare, flux si autonomie

Sportivii care intampina dificultati Tn ceea ce priveste
concentrarea, reglarea emotionala sau respectarea rutinei pot
beneficia de instrumente care aduc structura si
predictibilitate in viata lor de zi cu zi.

Desi talentul natural si motivatia sunt importante, abilitatea
de a-si organiza timpul, de a se autoregla si de a
ramane consecvent este ceea ce ajuta tinerii sportivi sa se
dezvolte in sport si dincolo de acesta.

Aceasta sectiune a ghidului prezinta instrumente practice
pentru sportivi: rutine, strategii si exercitii care sprijina
performanta, reduc stresul si incurajeaza autonomia.

Aceste instrumente sunt deosebit de utile pentru sportivii
care se confrunta cu provocari legate de atentie, impulsivitate
sau functii executive, fie ca au un diagnostic, fie ca nu.

Orbirea temporala

Orbirea temporala, un fenomen frecvent raportat in
randul persoanelor cu ADHD, se refera la dificultati in
perceperea si gestionarea trecerii timpului.
Persoanele intdmpina adesea probleme cu sarcini legate
de timp, inclusiv estimarea corecta a duratei activitatilor,
respectarea programelor si identificarea momentelor
potrivite pentru a incepe sau a finaliza sarcinile. Aceasta
dificultate este frecvent asociata cu afectiuni
neurodezvoltamentale, cum ar fi ADHD si Tulburarea de
spectru autist (Kreider, Medina si Slamka, 2019).




Gestionarea timpului Q

Gestionarea timpului este abilitatea de a folosi timpul
propriu intr-un mod eficient sau productiv. Aceste
competente reduc stresul si ajuta la prioritizarea
activitatilor.

2.1 Strategii pentru gestionarea provocarilor
legate de gestionarea timpului

e Obiceiuri si rutine

Obiceiurile si rutinele se refera la comportamentele si
tiparele regulate pe care indivizii le practica zilnic, oferind
consistenta si organizare in viata lor.

Aceste practici sprijina functionarea eficienta in multiple
domenii, inclusiv educatie, munca, responsabilitati zilnice si
interactiuni sociale.

¢ Reincadrare

Participantii au folosit strategia de reincadrare pentru a
obtine o intelegere mai profunda a dificultatilor lor legate de
gestionarea timpului si productivitate.

Aceasta abordare a implicat redefinirea experientelor
stresante sau dezamagitoare, precum esecul de a
finaliza o sarcina sau neindeplinirea asteptarilor legate de
timp (ale lor sau ale altora), intr-un mod mai constructiv si
mai Tntelegator.
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e Strategii specifice simptomelor

Strategiile specifice simptomelor se refera la metodele
tintite pe care participantii le-au folosit pentru a gestiona
anumite simptome asociate cu ADHD. Aceste strategii i-
au ajutat sa faca fata dificultatilor precum mentinerea
atentiei, conservarea energiei cognitive, retinerea
informatiilor importante, mentinerea organizarii si initierea
eficienta a sarcinilor (Kreider, Medina si Slamka, 2019).

Aceasta sectiune prezinta instrumente simple care fac
antrenamentul zilnic mai usor de gestionat, de la
programe vizuale pana la pregatirea pentru culcare. Aceste
strategii pot fi adaptate pentru diferiti inotatori, medii de
antrenament si niveluri de energie.

Ce strategie ar trebui sa folosesc pentru a face fata
gestionarii timpului?

Strategii specifice

simptomelor

Vizeaza simptome specifice L, Reincadrare
ale ADHD, imbun&tatind
atentia, memoria si initierea
sarcinilor.

) Ajuta la redefinirea
—3 constructivd a experientelor
stresante, imbunatatind
intelegerea si reducénd
stresul.

Obiceiuri si rutine

o Ofera consistenta si
organizare in viata de zi cu zi,
sprijinind functionarea
eficientd in diverse domenii.
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2.2 Instrumente pentru sportivi: obiceiuri si
rutine

Rutinele sunt puternice. Ele reduc oboseala decizionala,
cresc concentrarea si ii ajuta pe sportivi sa construiasca
consecventa, mai ales atunci cand atentia poate sa
rataceasca sau motivatia scade.

Suntem siguri ca, pentru tineri, obiceiurile si rutinele nu sunt
restrictive; ei pot beneficia de structura, iar aceasta le ofera
putere si incredere.

1. Creeaza programe vizuale

Un program vizual ii ajuta pe sportivi sa isi urmareasca
antrenamentele, recuperarea si timpul personal intr-un
singur loc.

Scop: Reduce uitarea si ofera o senzatie linistitoare de
predictibilitate.

Sfaturi:
* Foloseste un planificator pe hartie, o aplicatie pe telefon
sau o tabla alba vizibila.
* Include scoala, mesele, somnul de dupa-amiaza si Thotul—
nu doar antrenamentele.
e Foloseste culori sau emoji-uri pentru motivatie.

Example Checklist for Swim Practice:
e Ochelari.
e Casca de not.
e Prosop.
e Sticla cu apa si gel.
e Echipament de antrenament: snorkel, labe, palete.
e Jurnal de antrenament.
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Unelte si Aplicatii:
e Todolist sau Trello (pentru liste digitale de verificare).
e Lista de verificare laminata (bifat cu marker pentru tabla
alba).

2. Stabileste termene clare si foloseste cronometre

Atribuie fiecarei activitati durate specifice. Acest lucru
mentine sportivul concentrat si reduce incarcatura mentala
de a decide «ce urmeaza».

Exemple:

¢ 10 minute pentru incalzire

¢ 20 de minute pentru lucrul la tehnica

e Set principal: durata si nivel (de exemplu, rezistenta
aerobica ridicata, 25 min)

* 5 minute de revenire/relaxare

¢ 15 minute pentru hidratare, gustare si jurnal dupa
antrenament.

Cronometrele sprijina tranzitiile, ajuta la gestionarea
pauzelor de odihna si reduc procrastinarea. Poti combina
cronometrele cu semnale vizuale sau audio (de exemplu,
alarme pe telefon sau ceasuri cu vibratie).

Unelte si Aplicatii:
* Google Calendar (programarea pe blocuri de timp).
e Focus Booster or Boosted (Aplicatie potrivita pentru
ADHD).
e Pomodoro Timer: 25 min activitate + 5 min pauza.
e Instrumente analogice: un planificator pe hartie sau o
tabla alba.
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3. Prioritizeaza sarcinile

Ajuta sportivii sa se concentreze mai Tntai asupra
lucrurilor importante:
 Tncepe cu activitati cu impact ridicat (de exemplu,
exercitii de tehnica, intinderi esentiale).
e Amana sarcinile cu prioritate mai mica sau pastreaza-le
pentru revenire.

Pentru obiective mai mari (cum ar fi pregatirea pentru
competitie), imparte-le in pasi mici, zilnici sau saptamanali.
Sfat: Foloseste numere sau culori pentru a eticheta

nivelurile de prioritate (de exemplu, rosu = obligatoriu,
albastru = optional).

4. Pregateste-te Tn seara precedenta

Pregatirea de seara stabileste tonul pentru o dimineata mai
linda. Integreaza acest obicei in rutina cu memento-uri sau
un ritual linistitor.

Sugestii:
* Pregateste geanta de inot (verifica din nou listal).
e Pregateste hainele.
e Revizuieste programul de maine.
e Seteaza alarme sau semnale pentru ora de trezire.
* Relaxeaza-te cu un scurt exercitiu de respiratie sau
recunostinta.




2.3 Instrumente pentru sportivi: reincadrare
pentru incredere si progres

Succesul in sport nu tine doar de antrenamente mai intense;
conteaza si modul Tn care gandesti despre tine, obiectivele
tale si procesul tau de invatare.

Reincadrarea inseamna a privi provocarile dintr-un unghi
diferit si a construi o mentalitate care sa te ajute sa te
dezvolti.

Acest set de instrumente ajuta sportivii sa dezvolte
constientizarea de sine, compasiunea fata de sine si
motivatia prin mici reusite si feedback pozitiv.

Este deosebit de util pentru cei care se confrunta cu lipsa
increderii, frustrarea sau tendinta de a se compara cu altii.

1. Cunoaste-ti punctele forte si provocarile

Tntelegerea abilitatilor tale este primul pas céatre o
concentrare si incredere mai bune.

Tncearca asta:
Fa doua liste simple: ,,1. Lucruri la care sunt bun” si ,,2.
Lucruri pe care le gasesc provocatoare”.

Adauga regulat elemente in liste. Revizuieste-le inainte de
antrenament sau competitie pentru a-ti aminti de progresul
tau.

Sfat pentru antrenor: Reaminteste ca toata lumea,
inclusiv sportivii olimpici, are atat puncte forte, cat si
aspecte de imbunatatit. Scopul nu este perfectiunea, ci
constientizarea.
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2. Cunoaste-ti stilul de Tnvatare

Oamenii Invata in moduri diferite. Identificarea modului Tn
care inveti cel mai bine poate face antrenamentul mai usor
si mai placut.
Foloseste modelul VARK pentru a explora ce functioneaza
pentru tine:
e Vizual: diagrame, note codificate pe culori, videoclipuri
e Auditiv: ascultarea instructiunilor sau discutarea ideilor
e Read/Write(Citire/Scriere): liste, jurnale, citirea
ghidurilor de antrenament
e Kinesthetic: invatarea prin practica, atingere, miscare,
senzatii

Sfat: Tntreaba-te dupa antrenament: ,,Cand m-am simtit cel
mai concentrat?” ,,Ce a facut ca acest exercitiu sa ramana in
mintea mea?”’

3. Stabileste obiective zilnice mici

Obiectivele mari sunt entuziasmante, dar pot parea
coplesitoare. Tmparte-le in actiuni mici si semnificative pe
care le poti realiza chiar astazi.

Exemple:
e ,.Mentine pozitia de alunecare pentru inca 2 lovituri sub
apa”.
e ,,Pune o intrebare in timpul antrenamentului”.
e ,,Aminteste-ti sa aduci sticla de apa”.

De ce functioneaza: Obiectivele mici construiesc motivatie
si incredere in sine. Cand le realizezi, obtii o ,,victorie”
mentala care alimenteaza progresul ulterior.
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4. Sisteme de responsabilizare

Nu trebuie sa faci asta singur. Prezenta cuiva alaturi face mai
usor sa ramai pe drumul cel bun si sa te simti sustinut.

Idei:

e Buddy system:Colaboreaza cu un coleg pentru
memento-uri, tranzitii sau monitorizarea obiectivelor.

e Verificari cu antrenorul: impartaseste obiectivul tau
antrenorului Thainte sau dupa antrenament.

e Memento-uri: seteaza alarme pe ceas sau telefon
pentru sarcini importante (de exemplu, ,,Timp pentru
intinderi!” sau ,,Revizuieste lista de verificare”).

Chiar si un mic impuls sau un mesaj de incurajare poate
mentine ritmul si motivatia.

5. Strategii specifice simptomelor

e Planifica timp de recuperare: programeaza pauze sau
momente de relaxare intre antrenamente sau evenimente
pentru a preveni epuizarea si a mentine nivelul de
energie.

e Schimba activitatile: cand incepi sa te plictisesti sau sa
pierzi concentrarea, treci la o activitate diferita pentru a
mentine interesul.

e Gestioneaza stresul de nivel scazut: daca este posibil,
alege medii in care poti lucra in liniste. Daca o situatie
devine prea stresanta, ia o pauza temporara. Odata ce
te-ai linistit, revino si continua activitatea.
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DE ANTRENAMENT
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Partea 3: Instrumente pentru antrenori
pentru planificarea sedintelor de
antrenament

Tn aceasta sectiune vei gasi o structura de sesiune
exemplificativa, de la incalzire pana la revenire, conceputa
pentru a sprijini concentrarea, invatarea si placerea
activitatii.

Fiecare faza include sfaturi practice pentru antrenori,
analogii prietenoase pentru Tnotatori si rutine care ajuta
sportivii sa raméana concentrati si echilibrati.

Tncurajam antrenorii sa foloseasca analogii simple atunci
cand explica sarcinile. Acestea nu doar ca fac instructiunile
mai placute, dar ajuta si inotatorii sa inteleaga si sa retina
miscarile mai eficient.

Lasa-ti vocea, creativitatea si empatia sa ghideze sesiunea;
stilul tau de antrenorat conteaza.

Planificarea sesiunilor de antrenament Q

O sesiune de antrenament bine conceputa ii ajuta pe
inotatori sa se simta in siguranta, concentrati si
implicati.

Structura este deosebit de importanta pentru tinerii care
au nevoie de mai mult ajutor pentru a trece intre sarcini
sau pentru a-si regla energia si atentia.
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3.1 Session Phases Overview
Faza ‘ Timp ‘ Scop
Activeaza corpul si

Incilzire 10-15 min mintea, stabileste
un ton calm.

Dezvoltarea
abilitatilor cu
concentrare:
exercitii si seturi.

Parte Principala | 20-25 min

Consolideaza
Faza de joaca 10-15 min invatarea prin
distractie si
conexiune.

Tranzitie catre
Revenire 5-10 min calm, intinderi,

reflectie.

Incilzire (10-15 min)

Scop: Trezeste corpul si linisteste mintea inainte de a intra
in bazin.

Afara din apa (5 min)

Activitati:
o Intinderi dinamice: cercuri cu bratele, balansari ale
picioarelor, rotiri ale umerilor.
e Cardio usor: alergare pe loc sau sarituri tip jumping

jacks (daca spatiul permite).
» Exercitii de respiratie: respiratie in cutie sau observarea
respiratiei (verifica partea de mindfulness).




V

In Apa (5-10 min)

Activitati:
Mers/alergare in apa (inainte, lateral, inapoi).
Senzatia apei: impingere si tractiune impotriva

rezistentei.
Inoturi scurte si usoare: crawl, spate, bras, in functie
de grup.

Analogii pentru antrenor:
e ,.Deseneaza curcubee cu bratele.”
¢ ,.Misca-te de parca merge prin namol gros.”
¢ ,.Simte cum apa te impinge inapoi.”

Scenariu pentru antrenor: Faza de incalzire (in
afara apei + in apa)

[Afara din apa — 5 minute]

,.Bine, echipa, sa incepem usor si sa ne trezim corpul. Fara
graba — doar ne incalzim.”

,Acum balansam picioarele. Tnainte si inapoi. Ca si cum ati
lovi deja prin apa. Lasati-le sa se miste usor.”
,»Acum umerii. Rotiri blande, Tnainte... si inapoi. Daca vreti

sa cascati sau sa va scuturati mainile, e bine si asta. Doar
relaxati-va.”

,,OK — sa crestem putin ritmul cardiac. 30 de secunde de
jumping jacks usoare sau alergare pe loc. Alegeti voi. Hai sa
incepem!”

O _
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Asteapta, Tncurajeaza in liniste, numara impreuna cu
ei daca este nevoie.
,»Bine! Acum sa linistim respiratia. Pune o mana pe burta.”

»lnspira incet pe nas... tine... acum expira pe gura. Ca si
cum ai sufla printr-un pai.”

,,Hai sa mai facem asta de trei ori. Simte cum burta se
ridica... si coboara...”

Fa o pauza pentru a demonstra si lasa-i sa urmeze.

.Foarte bine. Cine este gata sa intre in apa?”

[Tn apad — 5—-10 minute]

,»Sa Tncepem cu un mers prin bazin — inainte, apoi lateral,
apoi Tnapoi. Imaginati-va ca mergeti prin namol. Simtiti
impingerea apei.”

,»Acum impingeti apa cu mainile — nainte si Thapoi. Frumos
si incet. Ca si cum ati misca supa intr-o oala mare.”

Urmariti videoclipul pentru a descoperi

h mai multe

https://youtu.be/r5sTUefnzCg

,,OK, alege stilul tau preferat si fa o lungime relaxata. Nu e
vorba de viteza. Misca-te usor si lin.”

O _


https://youtu.be/r5sTUefnzCg

[Tncheierea incalzirii]
,.Bravo pentru incalzire. Corpurile voastre sunt pregatite, si

mintea la fel. Sa pastram aceasta senzatie de concentrare
calma si in urmatoarea parte.”

Partea Principala (20-25 min)

Concentreaza-te pe una sau doua abilitati pe sesiune.

Pastreaza instructiunile scurte, concrete si repeta-le
daca este nevoie.

Include pauze si momente de reflectie intre exercitii.

e Exercitiul 1 (5—10 min):
Focus: Rotatie axiala folosind trunchiul. Adauga provocare:

»Roteste incet, apoi putin mai repede, apoi din nou incet”.

Observa cum inotatorul roteste intreg corpul ca un singur
butoi solid, soldurile si umerii se misca impreuna.
Miscarea este lenta, controlata si condusa din centru, nu
doar cu bratele.

n Urmariti videoclipul pentru a descoperi
mai multe

https://youtu.be/pBRIEnqd1-8



https://youtu.be/pBRiEnqd1-8
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e Exercitiul 2 (5—10 min):
Focus: Crawl + rotatie.

Sarcina: 4 brate de crawl cu bratele intinse, apoi rotatie pe
spate.

Tnotatorul Tncepe cu o impingere hidrodinamica de pe
perete. Executa 4 brate de crawl cu bratele intinse,
accentuand intinderea si ritmul. Dupa a patra brazda,
inotatorul se roteste lin pe spate, alunecand cu bratele
intinse.

Observati cum Tnotatorul isi mentine bratele drepte si
intinse, taind apa ca palele unei mori de vant. Dupa patru
brate, se roteste intr-o miscare lina pe spate, cu soldurile si
umerii rotindu-se impreuna.

Provocare: Foloseste repere vizuale pentru a inota cu mai
putine brate de-a lungul bazinului

Urmariti videoclipul pentru a descoperi

% mai multe

https://youtu.be/2PckM-5S500



https://youtu.be/2PckM-5S5O0
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e Exercitii de Thot preferate

Tn acest videoclip prezentam doua exercitii de Tnot eficiente,
concepute pentru a imbunatati tehnica si perceptia apei.

Exercitiul 1 — Crawl: Tnoata 2 brate cu bratul stang, 2 cu
bratul drept, apoi crawl complet. Acest exercitiu ajuta la
imbunatatirea echilibrului, coordonarii si simtului apei.

Exercitiul 2 — Bras: Tnot in stil bras cu doua lovituri de
picior per brazda de maini. Acest exercitiu se concentreaza
pe sincronizare, eficienta si controlul brazdei.

u Urmariti videoclipul pentru a descoperi
mai multe

https://youtu.be/-TbhGAHZ7g_c

Adauga o provocare: numara loviturile de picioare in 30
de secunde si masoara cat de departe poti inota.

Verificare rapida dupa fiecare exercitiu:
,Cum s-a simtit?”

»rhumbs up/dow?( «/ ")~

,,Ce ai observat?”

Analogii pentru antrenor:

e Rotatie: ,,Roteste-te ca un butoi mare, nu te rupe in
bucati mici. Ramai puternic si stabil ca o forma
intreaga.”

e Lovituri de picioare: ,,Loveste ca si cum ai bate frisca”
sau ,,Ca coada unui delfin, lunga si rapida.”

e Brate: ,,Ca palele unei mori de vant, lin si puternic.”

O _
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Faza de joaca (10-15 min)

Jocurile consolideaza tiparele de miscare si interactiunea
sociala, reducand in acelasi timp presiunea.

De asemenea, ele ajuta la reglarea nivelurilor de energie
nainte de revenire.

Exemple de jocuri:
e Vanatoare de comori: Arunca jucarii care se scufunda,
inotatorii se scufunda si le recupereaza.

e Cursa stafeta: Scurte sprinturi cu ,,high-five” la fiecare
schimb.

n Urmariti videoclipul pentru a descoperi

mai multe

https://youtu.be/pBRIEnqd1-8

e Rechinul din cerc: Toti participantii stau intr-un cerc, n
apa putin adanca, tinandu-se de maini. O persoana din
cerc are un taitel de piscina (pool noodle, dau alta jucarie
plutitoare) echilibrata pe umar — aceasta persoana este
Tinta. Tn afara cercului, Rechinul noata sau alearga si
incearca sa atinga Tinta. Jucatorii din cerc trebuie sa se
miste Tmpreuna si sa protejeze Tinta fara a-si desprinde
mainile. Rechinul trebuie sa fie istet si rapid pentru a atinge
Tinta, folosind spatiile dintre participanti sau surprinzand-o
cand este expusa.

u Urmariti videoclipul pentru a descoperi
mai multe

https://youtu.be/IcpfPp3qxHU



https://youtu.be/pBRiEnqd1-8
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e Barcile care se scufunda:

Configuratie: O linie de placi plutitoare, care se scufunda
(precum saltele sau scanduri), este asezata peste un bazin
sau un lac. Fiecare placa se scufunda sub apa cand cineva
calca pe ea.

Provocarea: Trebuie sa alergi cat mai repede peste ele,
inainte ca placa sa se scufunde prea mult pentru a te
sustine.

Trucul: Daca eziti, placa se scufunda si te trage in apa.
Daca esti rapid, poti sari de pe o placa care se scufunda pe
alta.

Obiectivul castigator: Trece toate placile pe cealalta parte
fara sa cazi in apa sau vezi cate poti traversa inainte sa te
scufunazi.

Stilul jocului: Este un test de viteza, agilitate si echilibru,
dar este si foarte amuzant deoarece majoritatea oamenilor
ajung sa cada in apa.

Urmariti videoclipul pentru a descoperi

>
“ mai multe

=
i

https://youtu.be/0CwjMj6I9ZE

0

Jocurile fac parte din procesul de invatare; foloseste-le
la mijlocul sau sfarsitul antrenamentului, nu doar ca
recompensa.

O _
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Revenire (5-10 min)

Incetineste corpul si ajutd inotdtorii s3 reflecteze asupra
sesiunii. Aceasta sprijina recuperarea si reglarea
emotionala.

Activitati:
e 50m inot incet (orice stil).

e Respiratii adanci in timpul plutirii (“Starfish float”, ca o
stea de mare).

u Urmariti videoclipul pentru a descoperi
mai multe

https://www.youtube.com/shorts/

PJsI1JwY 7wI?feature=share

e Scanare corporala de grup sau stretching bland
» Cercul de feedback al antrenorului: ,,Care a fost partea
voastra preferata?”

Analogii pentru antrenor:

e ,Topiti-va in apa pentru a va relaxa muschii.”
e ,Plutiti ca o stea de mare care doarme pe spate.”

Sfat: Arata-le un videoclip cu un animal care inoata relaxat,
pentru a ilustra cum arata miscarea calma si controlata.

O _
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3.2 Rutine si tranzitii in vestiar

Tnainte de antrenament

e Afiseaza un program vizual (tabla alba sau print).
e Aminteste: ochelari de inot, casca, prosop.
e Urmeaza aceeasi rutina de intrare de fiecare data.

Urmariti videoclipul pentru a descoperi

“ mai multe

https://youtu.be/nYtmqYzuypl

Dupa antrenament

e Foloseste un cronometru de 5 minute pentru schimbare
,Ne Intalnim afara in 5 minute”.

* Repeta rutinele de iesire — simple, calme, previzibile.

« Intreaba: ,,Care a fost partea ta preferatd astazi?”

De exemplu:

»Inainte si plecam, vreau si aud de la voi. Care a fost
partea voastra preferata astazi?”

(Fa o pauza si asteapta, oferind spatiu pentru
raspunsuri diferite: un joc, un exercitiu, ceva amuzant
sau chiar doar ,,sa fiu Tn apa”).

,».Multumesc pentru ca ati impartasit. Ma ajuta sa invat ce va
place si va ajuta sa va amintiti cu ce va descurcati bine.”

. Toti ati facut ceva grozav astazi. Sa pastram aceasta
senzatie pana data viitoare.”

O _


https://youtu.be/nYtmqYzuypI

Sfaturi practice pentru antrenori pentru
fiecare sesiune

e Pastreaza blocurile de timp scurte (maximum 10-15
minute per activitate).
Foloseste conuri colorate sau jucarii vizuale pentru
a marca culoarele sau tintele.
Ofera sportivilor optiuni cand este posibil: stilul de
incalzire, intinderea preferata, joc. Dar! Daca grupul
este mare sau nelinistit, antrenorul alege sarcinile si
ofera instructiuni clare.
Ofera feedback pozitiv frecvent si specific (de
exemplu: ,,Pozitia ta hidrodinamica a fost foarte lina
astazi!”).
Concentreaza feedback-ul pe un singur aspect la un
moment dat.

e La sfarsitul sesiunii, fii generos cu laudele, chiar si

pentru mici realizari.




3.3 Exercitii practice de mindfulness, sfaturi
si instructiuni

Aceasta sectiune ofera practici simple de mindfulness
bazate pe corp, care sprijina concentrarea, reglarea si
echilibrul emotional, atat in apa, cat si in afara ei.

Exercitiile sunt concepute sa se integreze natural in
antrenamentele de inot, rutinele de intindere sau
momentele de reflectie linistita.
Veti gasi:
e Exercitii de respiratie pentru calmarea sistemului nervos,
e Tehnici de scanare corporala pentru imbunatatirea
constientizarii de sine,
e Practici de intindere care dezvolta concentrarea
senzoriala,
e Si exercitii de mindfulness in apa care folosesc miscarea,
fluxul si flotabilitatea ca ancore pentru atentie.

Fiecare exercitiu este prezentat cu instructiuni clare,
sfaturi si scenarii pregatite pentru antrenor, facilitand
integrarea lor in sesiunile zilnice.

Indiferent daca lucrezi cu incepatori sau inotatori
experimentati, aceste instrumente ajuta la dezvoltarea
claritatii mentale, autoreglarii si a unei conexiuni mai
profunde cu corpul si mediul inconjurator.

Mindfulness

Mindfulness nu necesita liniste sau nemiscare; cere

doar sa acordam atentie cu bunatate si curiozitate.




1. Respiratie
Focus: Dezvoltarea calmului si a atentiei prin
constientizarea respiratiei.

Ce sa faci: Fii atent la burta ta in timp ce se ridica si
coboara cu fiecare respiratie. Observa durata inspiratiei si
expiratiei, precum si ritmul natural pe care il urmeaza corpul
tau.

Sfat: Mergi incet si ramai bland. Pune o mana pe burta
pentru a simti miscarea. Incearca s numeri in gand (de
exemplu, ,,1-2-3) pentru a regla ritmul respiratiei.

Nu este nevoie sa schimbi respiratia, doar observ-o asa cum
este.

Scenariu pentru antrenor: Respiratie constienta
- Concentrare pe burta

»Sa luam un moment pentru a ne conecta cu respiratia
noastra.”

»Puneti o mana sau ambele maini usor pe burta. Observati
cum se misca cand respirati.”

,»NU schimbam nimic deocamdata, doar observam. Simtiti
cum se ridica si coboara sub mana voastra.”

,»Acum inspirati incet pe nas... si expirati pe nas.”

»Sa incercam din nou. Inspir... (pauza 3 secunde)... Si expir...
(pauza 3 secunde).”

~Incercati sa simtiti ritmul. Inspirul este la fel de lung ca
expirul? Puteti sa le faceti egale?”

,Daca ajuta, puteti numara in gand. Tncercati: ‘Unu... doi...
trei...” in timp ce inspirati si la fel cand expirati.”

O _
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»Mergi incet. Fii bland cu respiratia ta. Nu trebuie sa o
fortezi.

Daca gandul iti fuge, e in regula. Doar readu-ti atentia la
senzatia burtii care se misca.”

»oa facem inca doua respiratii impreuna. Inspir... Si expir...
Tnca una, frumos si incet.”

,2Acum, doar observa cum te simti. Calm? Mai concentrat?
Gata sa trecem mai departe?”

2. Scanare corporala

Focus: Dezvoltarea constientizarii somatice prin atentie
usoara.

Ce sa faci: Ghideaza-ti atentia prin corp, parte cu parte,
observand senzatiile fara a le judeca. Aceasta practica ajuta
inotatorii sa recunoasca tensiunea, sa se conecteze cu
corpul si sa se simta prezenti.

Sfat: Mergi incet. Nu trebuie sa simti ceva in fiecare parte a
corpului, doar observa ce este prezent.

Concentreaza-te pe senzatii pure, precum caldura,
greutatea, furnicaturile sau chiar linistea.

Scenariu pentru antrenor: Scanare corporala

1. Constientizarea respiratiei — ,,Intinde-te confortabil si
inchide ochii daca vrei. la un moment sa observi respiratia;
nu trebuie sa o schimbi. Doar urmareste ritmul natural al
inspiratiei si expiratiei. Simte cum corpul tau este sustinut
de suprafata de dedesubt.”

O _
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2. Picioare — ,,Adu-ti atentia asupra picioarelor. Tncepe cu
degetele, observa orice senzatii acolo. Continua cu talpile,
arcurile si calcaiele. Observa contactul lor cu suprafata. Sunt
calde, reci, usoare sau grele?”

3. Glezne si gambe — ,,Acum muta-ti atentia asupra
gleznelor. Simte articulatiile, exista vreo tensiune sau
relaxare? Urca spre tibii si gambe. Observa orice senzatii
precum presiune, pulsatii sau diferente de temperatura.”

4. Genunchi si coapse — ,,Adu-ti constientizarea asupra
genunchilor. Observa cum se simt fara a judeca, sunt
relaxati sau tensionati? Acum muta atentia catre coapse.
Poti simti muschii din fata si din spate? Doar observa.”

5. Solduri si pelvis — ,,Acum concentreaza-te asupra
soldurilor. Ambele parti se odihnesc uniform pe suprafata?
Adu-ti atentia asupra pelvisului. Simte pozitia lui si orice
senzatie de greutate sau relaxare in zona.”

6. Abdomen si partea inferioara a spatelui — ,,Muta-ti
atentia asupra burtii. Simte cum se ridica si coboara usor
odata cu respiratia. Este moale sau tensionata? Acum adu-ti
atentia asupra partii inferioare a spatelui, observa curbura si
orice senzatie de contact sau sustinere.”

7. Piept si partea superioara a spatelui — ,,Acum simte-ti
pieptul. Observa miscarea respiratiei aici. Adu-ti atentia
asupra coastelor si a spatiului dintre omoplati. Exista vreo
tensiune sau senzatie de libertate?”

T _
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8. Umeri si brate — ,,Muta-ti atentia asupra umerilor. Sunt
ridicati sau relaxati? Adu-ti constientizarea pe brate, prin
coate, incheieturi, pana la varfurile degetelor. Observa
greutatea lor, temperatura si contactul cu suprafata.”

9. Gat si maxilar — ,,Acum concentreaza-te asupra gatului.
Observa daca tii tensiune acolo. Muta atentia asupra
maxilarului. Este incordat sau relaxat? Daca este nevoie,
lasa-l sa se relaxeze usor.”

10. Fata si cap — ,,Adu-ti atentia asupra fetei, obrajilor,
ochilor si fruntii. Poti relaxa muschii de aici? Lasa aceasta
relaxare sa se extinda spre scalp si varful capului.”

11. Integrarea intregului corp — ,,Acum adu-ti atentia
asupra intregului corp, conectat si sustinut. Simte respiratia
curgand de la cap pana la picioare. Ramai aici cateva
respiratii, observand senzatia generala de prezenta in corp.”

Sfaturi

e Este normal ca mintea sa rataceasca; doar readu-ti cu

blandete atentia la partea corpului pe care o scanezi.
* Nu exista o modalitate ,,corecta” de a simti, doar
observa ceea ce este prezent, fara a judeca.
e Concentreaza-te pe senzatiile pure (caldura,
furnicaturi, greutate, amorteald), fara sa incerci sa le
repari sau sa le interpretezi.




e Daca nu simti nimic intr-o anumita zona, este in
regula, doar observa si absenta senzatiei.

e Daca te simti distras sau tensionat, readu-ti cu
blandete atentia la respiratie.

e Tncearca sa sincronizezi constientizarea fiecarei

parti a corpului cu ritmul natural al respiratiei.

¢ Nu Tncerca sa te relaxezi sau sa simti intr-un anumit
fel, doar observa ce este.

e Beneficiile (cum ar fi relaxarea, reducerea durerii sau
cresterea constientizarii) apar adesea natural prin
exercitiu regulat.

3. Stretching constient

Focus: Cresterea constientizarii corpului prin atentia
acordata miscarii, echilibrului si senzatiilor fiecarei parti a
corpului, Tnainte, in timpul si dupa intindere.

Ce sa faci: Tn timp ce te intinzi, fii atent la senzatiile din
membre, articulatii si muschi. Observa simetria: simti
ca o parte este mai tensionata sau mai relaxata decat
cealalta?

Dupa fiecare intindere, opreste-te si observa senzatia
resimtita in corp.

Sfat: Tmparte exercitiul pe zone. Concentreaza-te pe o
singura zona la un moment dat, cum ar fi umerii,
soldurile sau gleznele. Miscarile lente si deliberate ajuta
creierul sa inregistreze ce se intampla in corp.

O _



Scenariu pentru antrenor: Stretching constient

»Sa Tncetinim putin si sa luam cateva momente pentru a ne
conecta cu corpul in timp ce ne intindem. Nu facem asta
doar pentru a ne relaxa muschii, ci si pentru a observa cum
se simte corpul nostru chiar acum.”

1. Gat si umeri — ,,Iincepe prin a-ti roti usor umerii inapoi...
si Tnainte. Simte miscarea. Observa daca o parte se simte
mai tensionata decat cealalta.”

,»Acum Tnclina incet capul de la o parte la alta. Lasa-l sa
atarne usor pentru o respiratie sau doua. Doar observa
intinderea, fara sa o fortezi.”

2. Brate si incheieturi — ,,Intinde un brat peste piept si
tine-1 cu celalalt. Simte intinderea prin umar. Schimba
partile.”

»~Acum roteste incheieturile, simte cum se misca
articulatiile. Poate scartaie putin, e in regula.”

3. Solduri si picioare — ,,Pune o glezna peste genunchiul
opus si coboara usor intr-o intindere a soldului. Observa
echilibrul corpului. Sunt ambele parti egale?”

,,Acum intinde un picior Tnainte, intinde-te spre degete. Ce
simti? O Intindere? Caldura? Orice senzatie este binevenita,
doar observa.”

4. Ia o Pauza si observa — ,,Stai in picioare sau asezat
pentru un moment. Cum se simte corpul acum comparativ
cu Tnainte? Simti caldura in muschi? Vreo furnicatura sau
relaxare?”

,2Aceasta este senzatia de dupa — doar permite-ti sa o
observi.”

O _
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Tncheiere:

.Foarte bine. Tntinderile constiente nu inseamna s mergem
mai departe; ci sa acordam atentie.”

»Sa pastram aceasta constientizare cu noi in urmatoarea
parte a antrenamentului.”

4. Mindfulness Tn apa

Focus: Conectarea cu corpul, respiratia si senzatiile in timp
ce noti sau plutesti.

Ce sa faci: Tnhoata incet sau pluteste, acordand atentie
modului in care se misca corpul, cum simti apa pe piele si
cum curge respiratia.

Aceasta practica ajuta inotatorii sa se simta calmi, prezenti
si mai constienti de modul Tn care se misca prin apa.

Sfat: Mergi In ritmul tau. Mindfulness in apa inseamna sa fii
prezent cu miscarile, respiratia si senzatiile tale.

Nu este vorba despre a inota mai repede; este despre a
observa mai mult.

Lasa senzatia apei sa-ti ghideze atentia.

Ramai curios si bland cu tot ce simti.




Tncepe cu combinatii de respiratie: exploreazia cum
inspiri si expiri, cat de repede sau incet expiri si cum Tti
schimba ritmul corpului in apa.

Sfat 1: Tncearca exercitii de plutire si rotatii axiale usoare
pentru a simti cum apa iti sustine si opune rezistenta
corpului.

Sfat 2: Concentreaza-te doar asupra ta. Lasa expiratia sa
continue pana dupa ce fata iese din apa; nu te grabi.

Inotitori avansati

Adu-ti atentia asupra senzatiilor fizice si emotionale in
apa.

Observa cum viteza schimba presiunea si fluxul.

Foloseste pielea si suprafata corpului pentru a simti
rezistenta si a ghida tehnica.

Sfat: Foloseste informatiile somatosenzoriale (cum ar fi
presiunea asupra membrelor sau pielii) pentru a verifica
pozitia si alinierea corpului.
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e Mindfulness in apa: Simtirea presiunii Si
curgerii apei

Cand acordam atentie modului in care apa se simte pe
pielea noastra, incepem sa inotam cu mai multa prezenta si
constientizare.

Inspirata de metoda Nelms, aceasta practica incurajeaza
inotatorii sa observe presiunea apei asupra corpului,
usoara tractiune in timp ce bratele se misca prin apa si
modul Tn care miscarea creeaza curgere Si rezistenta.
Concentrandu-se pe senzatii mai degraba decat pe viteza,
Tnotatorii invata sa se simta conectati la apa, sa-si
regleze respiratia si sa-si linisteasca mintea.

Nu este vorba doar despre inot; este despre a fi atent si
conectat.

Tncearca urmatorul lucru in timpul incalzirii sau la finalul
antrenamentului

Misca-te incet, cu Intreaga atentie. Observa cum te sustine
apa. Simte rezistenta in timp ce noti prin ea.

Lasa-ti mintea sa urmeze miscarea.

Urmariti videoclipul pentru a descoperi

>
“ mai multe

https://youtu.be/ Un8elcQqZk



https://youtu.be/_Un8elcQqZk

e Mindfulness Tn apa: Constientizarea respiratiei
si metoda Nelms

Una dintre cele mai simple modalitati de a introduce
mindfulness in Tnhot este prin exercitii de control al
respiratiei, care atrag atentia asupra senzatiei apei,
respiratiei si reactiei corpului.

Inspirata de metoda Nelms, ,,respiratia crocodilului”
presupune plutirea cu fata aproape de suprafata, deschizand
usor gura pentru a permite patrunderea unei cantitati mici
de apa.

Acest contact delicat cu apa stimuleaza nervii trigemen si
vag, care joaca un rol cheie in relaxare si reglarea
sistemului nervos.

Tnotatorii invata s& ramana calmi In timp ce simt apa pe
buze si in jurul fetei, mentinand relaxarea si respirand
constant pe gura sau nas, fara a inghiti apa.

Aceasta practica 1i ajuta pe Tnotatori sa se simta mai
confortabil cu apa pe fata si sa fie mai constienti de
respiratie, creadnd o stare calma si prezenta, ideala atat
pentru antrenament, cat si pentru recuperare.

Urmariti videoclipul pentru a descoperi

>
h mai multe

https://youtu.be/s2EwJkritho
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e Controlul respiratiei: Asezat pe fundul
bazinului

Acest exercitiu dezvolta constientizarea respiratiei, controlul
corpului si calmul sub apa.

Tnotatorii exerseaza expirarea treptata pentru a-si
regla plutirea si a cobori controlat pana intr-o pozitie
asezata pe fundul bazinului.

Instructiuni:
« Tncepe prin a pluti vertical aproape de perete sau intr-o
zona sigura si mica de adancime.
e Inspira calm.
e Expira incet in timp ce lasi corpul sa se scufunde.
e Scopul este sa controlezi respiratia atat cat sa ajungi
usor intr-o pozitie asezata pe fundul bazinului.
e Odata asezat, ramai relaxat 1-3 secunde Tnainte de a
reveni la suprafata.
Sfaturi:

e Concentreaza-te pe senzatia aerului care iese din corp si
pe modul in care influenteaza pozitia in apa.

* Nu te forta sa cobori; lasa-te incet.

e Acest exercitiu ajuta la dezvoltarea unei constientizari
mai bune a corpului si a ritmului respiratiei.

Nota de siguranta: Practica intotdeauna sub supraveghere.
Evita sa tii respiratia pentru perioade lungi sub apa.

Urmariti videoclipul pentru a descoperi

>
“ mai multe

https://youtu.be/71XRyTEtUIw
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V

Concluzie

Acest ghid a reunit cunostinte, experienta si instrumente
practice pentru a sprijini tinerii cu dificultati de atentie in si
n jurul apei.

Speram ca acest continut va inspira antrenorii, profesionistii
Si sportivii sa creeze medii mai incluzive, structurate si
constiente.

Rezultatele pozitive ale studiului pilot arata ca inotul
regulat, mindfulness-ul si rutinele de gestionare a
timpului pot imbunatati semnificativ bunastarea si
concentrarea.

Dorim sa multumim sincer tuturor participantilor,
antrenorilor, cercetatorilor si organizatiilor partenere care au
facut posibil acest proiect. Daruirea, curiozitatea si
deschiderea voastra ne-au ajutat sa transformam ideile in
impact real si semnificativ.

Vizitati Website-ul Proiectului:

https://swimtolive.org/



https://swimtolive.org/
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