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Avantajele incalzirii in cadrul

antrenamentului sportiv

Timpul este o resursa importanta pentru fiecare dintre noi.
Indiferent daca facem sport, giatim sau ne pregatim pentru o
petrecere, incercam sa elimindm toate activitatile consumatoare
de timp care nu sunt prioritare. Cum ramane insa cu Incélzirea
inainte de a face sport? Merita sau este doar un moft?

Dacd ar fi sa punem in balanta beneficiile pe care sesiunea de
incélzire le are asupra organismului si asupra performantei din
cadrul antrenamentului sportiv... ei bine, constatim ca timpul
acordat acesteia este un cost redus Tnh comparatie cu avantajele.

O incalzire activd eficientd ar trebui sd inceapd cu miscari
lejere, a ciror intensitate si creascd progresiv. In cadrul sesiunilor
de Incélzire este importanta focalizarea pe articulatiile si muschii
care vor fi folositi in cadrul antrenamentului consecutiv.

De asemenea, e recomandat ca exercitiile realizate spre
finalul sesiunii de incdlzire sd fie similare tehnicilor care vor fi
exersate pe parcursul antrenamentului.

Principalele avantaje ale sesiunii de incalzire sunt:

Este recomandat ca sesiunile

de Incalzire sa cuprinda exercitii
cardio, de forta si intindere.
Exercitiile cardio faciliteaza
cresterea temperaturii corporale
si a ritmului cardiac. Exercitiile
de intindere/stretching pregétesc
muschii si articulatiile pentru
exercitiile care vor urma iar
exercitiile de forta pregatesc
organismul pentru miscarile
solicitante din cadrul
antrenamentului.

o Pregiteste mental practicantul si faciliteaza concentrarea graduald asupra antrenamentului sportiv.

e Creste fluxul de sange spre muschii care vor fi folositi pe parcursul antrenamentului,

e Creste nivelul de oxigen si nutrienti la nivel muscular, proces necesar sustinerii exercitiilor fizice,

o Regleaza activitatea hormonala/metabolica, facilitaind producerea de energie,

o Eleveaza temperatura corporala, fapt ce permite sustinerea unui antrenament mai intens si de mai

lunga durata,

o Reduce riscul de accidentari si efectele negative asupra articulatiilor,

o Faciliteaza functionarea cardiaca optima, evitdnd o crestere brusca a tensiunii arteriale,

e Optimizeaza coordonarea si timpul de reactie.
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In cazul sporturilor de contact, unii antrenori sau sportivi sar peste sesiunea de incilzire,
considerand ca este redundanta. Unii motiveaza ca intr-o situatie de pericol ,,pe strada, nu ai timp sa
faci Incalzire”. Asa este, dar situatiile “din stradd” sunt cazuri exceptionale, in care organismul
reactioneaza diferit (fight or flight). In situatiile de pericol, sistemul adrenergic mediaza reactii
raspuns care depasesc repertoriul activitatilor obisnuite. Acest lucru nu se Intampla insa in cadrul

unui antrenament de rutina.

O sesiune corectd de incalzire ar trebui sa
dureze intre 10 si 30 de minute, in functie
de durata si complexitatea antrenamentului
care va fi performat.

O incalzire eficienta duce la cresterea
performantei musculare cu 3, pana la 9
procente.

Antrenamentele frecvente In care incdlzirea este omisa pot afecta in mod semnificativ sdnatatea
(In special articulatiile) dar si performanta sportiva.

Alocand doar cateva minute din timpul tau sesiunii de incalzire la debutul antrenamentului te va
ajuta sa performezi la potentialul tdu maxim, sd previi leziunile/accidentdrile §i sd percepi
antrenamentul ca pe o experienta pozitiva si eficienta.
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