
 

Este recomandat ca sesiunile       

de încălzire să cuprindă exerciţii 

cardio, de forţă şi întindere. 

Exerciţiile cardio facilitează 

creşterea temperaturii corporale   

şi a ritmului cardiac. Exerciţiile  

de întindere/stretching pregătesc 

muşchii şi articulaţiile pentru 

exerciţiile care vor urma iar 

exerciţiile de forţă pregătesc 

organismul pentru mişcările 

solicitante din cadrul 

antrenamentului. 

Timpul este o resursă importantă pentru fiecare dintre noi. 

Indiferent dacă facem sport, gătim sau ne pregătim pentru o 

petrecere, încercăm să eliminăm toate activităţile consumatoare 

de timp care nu sunt prioritare. Cum rămâne însă cu încălzirea 

înainte de a face sport? Merită sau este doar un moft? 

Dacă ar fi să punem în balanţă beneficiile pe care sesiunea de 

încălzire le are asupra organismului şi asupra performanţei din 

cadrul antrenamentului sportiv...  ei bine, constatăm că timpul 

acordat acesteia este un cost redus în comparaţie cu avantajele. 

O încălzire activă eficientă ar trebui să  înceapă cu mişcări 

lejere, a căror intensitate să crească progresiv. În cadrul sesiunilor 

de încălzire este importantă focalizarea pe articulaţiile şi muşchii 

care vor fi folosiţi în cadrul antrenamentului consecutiv.  

De asemenea, e recomandat ca exerciţiile realizate spre 

finalul sesiunii de încălzire să fie similare tehnicilor care vor fi 

exersate pe parcursul antrenamentului. 

Avantajele încălzirii în cadrul 

antrenamentului sportiv 

Principalele avantaje ale sesiunii de încălzire sunt: 

  Pregăteşte mental practicantul şi facilitează concentrarea graduală asupra antrenamentului sportiv. 

  Creşte fluxul de sânge spre muşchii care vor fi folosiţi pe parcursul antrenamentului, 

  Creşte nivelul de oxigen şi nutrienţi la nivel muscular, proces necesar susţinerii exerciţiilor fizice, 

  Reglează activitatea hormonală/metabolică, facilitând producerea de energie, 

 Elevează temperatura corporală, fapt ce permite susţinerea unui antrenament mai intens şi de mai 

lungă durată, 

 Reduce riscul de accidentări şi efectele negative asupra articulaţiilor, 

 Facilitează funcţionarea cardiacă optimă, evitând o creştere bruscă a tensiunii arteriale, 

 Optimizează coordonarea şi timpul de reacţie. 
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Antrenamentele frecvente în care încălzirea este omisă pot afecta în mod semnificativ sănătatea 

(în special articulaţiile) dar şi performanţă sportivă. 

Alocând doar câteva minute din timpul tău sesiunii de încălzire la debutul antrenamentului te va 

ajuta să performezi la potenţialul tău maxim, să previi leziunile/accidentările şi să percepi 

antrenamentul ca pe o experienţă pozitivă şi eficientă. 

 

 

O sesiune corectă de încălzire ar trebui să 

dureze între 10 şi 30 de minute, în funcţie 

de durata şi complexitatea antrenamentului 

care va fi performat. 

O încălzire eficientă duce la creşterea 

performanţei musculare cu 3, până la 9 

procente. 
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În cazul sporturilor de contact, unii antrenori sau sportivi sar peste sesiunea de încălzire, 

considerând că este redundantă. Unii motivează că într-o situaţie de pericol „pe stradă, nu ai timp să 

faci încălzire”. Aşa este, dar situaţiile “din stradă” sunt cazuri excepţionale, în care organismul 

reacţionează diferit (fight or flight). În situaţiile de pericol, sistemul adrenergic mediază reacţii 

răspuns care depăşesc repertoriul activităţilor obişnuite. Acest lucru nu se întâmplă însă în cadrul 

unui antrenament de rutină. 


