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INCALZIREA INAINTE DE EFORTUL FIZIC —
NECESITATEA SI IMPORTANTA ACESTEIA
IN ACTIVITATEA DE EDUCATIE FIZICA MILITARA SI SPORT

WARM-UP BEFORE PHYSICAL EFFORT -
ITS NEED AND IMPORTANCE IN THE ACTIVITY
OF MILITARY PHYSICAL TRAINING

L’ECHAUFFEMENT AVANT L’EFFORT PHYSIQUE —
NECESSITE ET IMPORTANCE DE L’ECHAUFFEMENT
DANS L’ACTIVITE DE L’EDUCATION PHYSIQUE MILITAIRE ET DU SPORT

Col.instr.av.dr. Alin PELMUS*

Dupad ce este definitd si prezentatd tipologia incalzirii, articolul evidentiaza necesitatea si importanta efectudrii cu
eficientd a unei astfel de actiuni inaintea desfasurarii oricarui tip de efort fizic si, cu preponderenta, a celui specific activitatii
militare. Pe parcursul articolului, este subliniat faptul ca o incalzire bine planificata, cu un continut relevant si in armonie cu
obiectivele specifice antrenamentului sau probei de concurs reduce substantial riscul de accidentare si imbunatateste evident
performanta motricd. De asemenea, la finalul articolului este prezentat un protocol de incélzire care se poate utiliza cu
succes si In zona pregatirii fizice militare, in cadrul caruia instructorii militari au posibilitatea dezvoltarii unor exercitii fizice
diversificate, benefice pentru obtinerea de performante.

After defining and presenting the types of warm-up, the article highlights the need and importance of performing such an
action effectively before carrying out any type of physical effort and especially that specific to military activity. Throughout
the article, it is emphasized that a well-planned warm-up, with a relevant content and in harmony with the specific objectives
of the training or sports competition, substantially reduces the risk of injury and clearly improves motor performance. Also,
the article includes in its final part a warm-up protocol that can be used successfully in the area of military physical training,
in which military instructors have the opportunity to develop diversified physical exercises, beneficial for achieving superior
performance.

L’article met en évidence, apreés avoir défini et présenté la typologie de [’échauffement, la nécessité et I'importance
d’une éxecution efficace de I’échauffement avant tout effort physique et, principalement, avant celui spécifique a [’activité
militaire. Tout au long de I’article, on fait remarquer qu 'un échauffement bien planifié, avec un contenu pertinent et conforme
aux objectifs spécifiques d’entrainement ou de compétition, réduit considérablement le risque de blessures et augmentent
nettement les performances motrices. A la fin de ’article est également présenté un protocole d’échauffement qui peut étre
utilisé avec succes dans le domaine de [’entrainement physique militaire, ou les instructeurs militaires ont la possibilité de
mettre au point des exercices physiques diversifiés, bénéfiques pour atteindre des performances.

Cuvinte-cheie: incalzire; efort fizic; antrenament; musculatura; circulatia sangelui; respiratie; temperatura;
performanta.

Keywords: warm-up, physical effort; training; musculature; blood flow, breathing,; temperature; performance.

Mots-clés: échauffement; effort physique; entrainement; musculature; circulation sanguine, respiration; température;
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Incalzirea, in opinia unor specialisti, reprezintd masurilor care duc la instalarea, inaintea efortului,
trecerea de la starea de repaus la efort, iar in a unei stari de preparatie psihofizica senzoriala si
opinia altora, aceastd actiune reprezinta totalitatea kinestezica optima.

Fiziologul Jurgen Weineck afirma, in anul
*Universitatea Nationald de Aparare ,,Carol I” 1998, ci: | intelegem prin incilzire toate masurile

e-mail: pelmusalin@yahoo.com care permit obtinerea unei stari optime de pregatire
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fizica si psihica inaintea unui antrenament sau unei
competitii. Incilzirea joaci un rol important in
prevenirea accidentarilor”'.

Deci scopul incalzirii este reprezentat
de instalarea unor conditii initiale mai bune
de manifestare a capacitatii de performanta
neuromusculard, a functiilor organice si
psihointelectuale, de o mai buna dispozitie
psihica si de prevenirea accidentelor. Astfel, prin
incdlzirea organismului pentru efort, se intensifica
acea coordonare Iintre aparatele respirator,
circulator, locomotor si sistemul nervos central.
Ca in oricare activitate care necesitd depunerea de
efort fizic, si 1naintea lectiei/sedintei de educatie
fizicd militard sau antrenament sportiv, precum si
inaintea competitiilor sportive si aplicativ-militare,
organismul trebuie pregatit, in scopul ridicarii
nivelului functional al marilor sisteme somatice si
vegetative.

Asadar, pentru trecerea de la starea de repaus la
ceade efort fizic intens, organismul are nevoie de un
anumit timp de acomodare, astfel Incat In momentul
intrarii efective in efortul propriu-zis, acesta sa se
gaseasca la o capacitate optima de functionare. Din
acest punct de vedere, importanta si necesitatea
incdlzirii inaintea desfasurdrii efortului fizic sunt
unanim recunoscute, intrucat prin aceasta, se
urmareste o intensificare a circulatiei si respiratiei
in muschi, tendoane si sistemul nervos.

Dupa cum este bine cunoscut, orice sedinta de
antrenament fizic cuprinde trei parti: incélzirea,
antrenamentul propriu-zis sau partea fundamentala
(cu obiectivele generale si specifice, in functie de
scopul propus) si revenirea organismului dupa
efort. Incilzirea este de o importantd majora,
intrucat daca aceasta nu este efectuatd eficient,
partea fundamentald a antrenamentului nu poate fi
realizatd la capacitate maxima, ceea ce conduce la
neindeplinirea obiectivelor fixate.

In literatura de specialitate, intdlnim mai multe
tipuri de Incalzire care se efectueaza inainte de a
desfasura efort fizic, astfel:

e activd — In care se executd acte si actiuni
motrice, inainte de lectia de educatie fizica/sedinta de
antrenament sportiv sau antrenament fizic indivi-
dual si inainte de concurs/competitie sportiva;

e pasivd — completeaza incdlzirea activd cu
dusuri calde, masaje, ultraviolete, aplicarea unor
unguente, toate acestea cu rolul de a produce
vasodilatatie, deci incalzire cutanata perifericd;
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e mentald — o formd de pregatire prin care
participantii isi imagineaza (deci prin reprezentari)
ansamblul de exercitii pe care trebuie sa le execute,
fapt ce ajuta psihicul sd se acomodeze cu activitatea
intensa care urmeaza;

e mixtd — combinarea celor trei forme
mentionate. Este foarte eficientd in sport, fiind
folosita cu rezultate optime In gimnastica, inot,
atletism, ramuri sportive cu certa aplicabilitate
in armati. In practica sportului de performanti,
au existat Incercdri de suplinire a Incalzirii active
prin folosirea unor surse de cdldura exterioara
(incalzirea pasivd), insd aceste proceduri s-au
dovedit a fi ineficace. De asemenea, din studiile de
specialitate efectuate, rezultd ca incalzirea activa
madreste debitul circulator in muschi de 6 ori fata
de repaus, In timp ce diferitele forme de masaj il
maresc de 1,5 - 2,5 ori, in functie de procedeu.
Cu certitudine, numai printr-o incalzire activd sau
mixtd se realizeaza o pregatire musculard buna,
simultan cu Imbunatitirea activitdtii nervoase
superioare.

In functie de scopul urmirit, specialistii
apreciaza ca incdlzirea se imparte in:

e incdlzire generala — are drept scop aducerea
organismului la un potential functional superior
prin exercitii care produc incdlzirea unei mase
musculare mari;

e incdlzire specifica — se realizeaza prin
exercitii care produc incadlzirea ce pregateste
organismul pentru executarea unor actiuni specifice
si redirectionarea sangelui spre musculatura care
va intra in actiune’.

In acest sens, putem aprecia ci, pentru o buni
pregdtire a organismului pentru efort, trebuie
efectuatd o incalzire generald care sa cuprinda
exercitii active (variante de mers si alergare,
exercitii de Intindere si relaxare), urmatd apoi de
incdlzirea specifica disciplinei/probei pentru care
ne pregatim pe timpul sedintei sau pe care trebuie
sa o practicam in timpul competitiei sportive.

incilzirea generali

Efectele incalzirii generale asupra organismului
se manifestd prin: cresterea temperaturii centrale
(a organelor interne si creierului) si periferice
(extremitati, muschi, piele), precum si prin
intensificarea circulatiei si respiratiei (pregatirea
sistemului cardiorespirator). La o temperatura
optima, toate reactiile biochimice, fiziologice se
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desfasoara mai rapid si cu eficacitate crescuta.
Studiile efectuate pand in momentul de fata
evidentiaza faptul ca fiecare crestere a temperaturii
corpului cu 1 grad Celsius intensificd procesele
metabolice cu circa 13%, aceasta intensificare a
ratei metabolismului fiind foarte importanta inca
din perioada de incalzire (spre exemplu — acest
indicator fiziologic creste, fatd de repaus, de 20 de
ori intr-o proba de fond si de 200 de ori in timpul
unei probe de sprint).

Asa dupa cum mentionam, in sedinta de
antrenament, in lectia de educatie fizicd sau in
cadrul competitiilor sportive, prin incalzire se
urmareste stimularea si accelerarea functiilor
circulatorii si respiratorii, astfel ca, in momentul
inceperii efortului proiectat, sa fie asiguratd o
capacitate ridicata de absorbtie a oxigenului, fapt
ce corespunde adaptarii la tipul de efort. Este
cunoscut faptul ca debitul cardiac si respirator sunt
parametri esentiali in orice efort, dar in special in
cel de anduranta, pe care il regdsim in multe din
activitatile militare.

Conditia principald pentru madrirea vitezei
de circulatie a sangelui in eforturile fizice este
intensificarea functiei cardiace. In stare de repaus,
inima are un debit de sange de 4-6 litri/minut. In
timpul incdlzirii, cantitatea de sange trimisa de
inima in unitatea de timp trebuie sa se dubleze,
pentru ca, in eforturile intense la sportivi, debitul
cardiac sa poatad atinge valori de 35 litri/minut.
Debitul cardiac depinde, larandul sau, de activitatea
intregului sistem vascular, de functia pompei
musculare, de functia de aspiratie a toracelui
etc. Pentru ca aparatul circulator sa fie mobilizat
in masura necesard, este nevoie de cel putin 3-5
minute de activitate fizicd sustinutd. Simultan cu
accelerarea circulatiei sangelui, in timpul efectuarii
exercitiilor fizice are loc si intensificarea functiei
respiratorii. Valoarea ventilatiei pulmonare poate
creste In timpul eforturilor fizice de 10-15 ori,
modificandu-se frecventa si amplitudinea. Astfel,
avand 1n vedere faptul cd debitul respirator in stare
de repaus este de 8 litri/minut, apreciem ca, in
eforturile de intensitate medie, este de 30-40 1/min,
iar la eforturile mari si foarte mari, poate ajunge
la 100-150 litri/minut, chiar si la 200 litri/minut
(efortul supramaximal)’.

Ca atare, prin incalzirea sistemului
cardiorespirator, in organismul uman se produc
urmatoarele reactii:

e se reduce timpul de adaptare la efortul care
urmeaza a fi efectuat;

e se atinge starea stabild dupa 4-5 minute;

e debitul cardiac si debitul respirator cresc, mai
ales in efortul de anduranta;

ese faciliteaza transportul si utilizarea
oxigenului din sange de cdtre muschii implicati in
efort si nu numai;

e volumul de oxigen maxim (VO2max=
consumul de oxigen exprimat in mililitri/kilogram
corp/minut) atinge, dupa 3 minute, o valoare
aproximativa de 3 litri, pentru neantrenati, si de 6
litri, pentru antrenati;

e diferenta arteriovenoasa scade prin extragerea
mai bund a oxigenului, iar sdngele venos este mai
sarac Tn oxigen, reactie beneficd organismului;

e se faciliteaza eliminarea, depasirea ,,punctului
mort” in timpul efortului.

Incilzirea nu are ca scop numai intensificarea
prealabild a circulatiei si respiratiei, ci prin ea
se urmdreste si incalzirea aparatului locomotor.
Asupra aparatului locomotor, Incélzirea diminueaza
riscul  accidentelor  (rupturilor, clacajelor).
Articulatiile suporta mai bine Iincarcdtura din
efort, datoritd faptului cd temperatura crescuta
amplifica producerea de lichid sinovial. Astfel,
cartilajul articular are conditii mai bune de
nutritie, se ingroasd si absoarbe mai bine fortele
de presiune. De asemenea, cresterea temperaturii
intramusculare contribuie la o mai buna irigare cu
sange prin deschiderea capilarelor si deci la 0 mai
bund nutritie si oxigenare a musculaturii, precum
si la o activare a enzimelor anaerobe implicate n
procesele energogenetice.

Fiziologia clasica sustinea ca ridicarea
temperaturii muschiului este suficienta pentru
mdrirea randamentului sportiv. Ulterior, s-a

demonstrat, experimental, cd o sedere de 20 de
minute in sauna, inainte de efort, nu are decat un
efect minor asupra randamentului, fata de cresterea
rezultatelor cu 4-6%, in cazul incalzirii realizate
prin alergare. Conform ,legii lui van’T Hoff™,
viteza reactiilor chimice dintr-un sistem oarecare
se madreste in paralel cu cresterea temperaturii
sistemului; cu fiecare 10 grade Celsius, viteza
acestor reactii se accelereaza de 2,7 ori. In organism,
cresterea temperaturii in urma efortului este de doar
1,02 grade Celsius, suficient insd sa accelereze cu
30-50% viteza reactiilor biochimice. Pe de alta
parte, un muschi incalzit este mai excitabil si deci
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se contractd si se relaxeazi mai repede. In acest
timp, prin incadlzire se inldturd Tn mare masura
posibilitatea de rupere a fibrelor musculare, accident
cunoscut in sport sub denumirea de ,,clacaj”.

In stimularea si mentinerea incalzirii,
o contributie importantd o are folosirea
echipamentului adecvat, care o influenteaza in mod
cert. Echipamentul adecvat contribuie la reducerea
timpului de adaptare a organismului la efort.
Tinand cont de faptul ca temperatura normala a
corpului 1n repaus este de 36,5 grade Celsius si ca,
la aceastd temperaturd, toate functiile metabolice
sunt optim reglate, este necesar a se preciza ca
temperatura intramusculara, mai ales a muschilor
de la extremitati, este mai scazutd cu 2-5 grade
Celsius sau cu mai mult. Aceasta temperatura mai
scazuta la nivel muscular se poate evita partial, dar
nu total, cu ajutorul echipamentului. Pregatirea
organismului pentru efort, executata cu echipament
adecvat, fabricat dintr-un material special,
specific disciplinei/probei sportive ce urmeaza a
se desfasura, favorizeazd cresterea producerii de
cildura care reduce diferentele de temperaturi. in
acest fel, dupd incalzire, temperatura muschilor
creste, permitand executarea unor miscari de mare
amplitudine si viteza. Totodata, sunt influentate
procesele chimice la nivel muscular, fapt ce
contribuie la activarea proceselor fermentative,
care, la randul lor, influenteaza viteza si durata
reactiilor chimice necesare contractiilor musculare.
Ridicarea temperaturii muschilor creeaza conditii
favorabile pentru eliberarea oxigenului de catre
hemoglobind si trecerea acestuia mai rapida spre
tesuturi.

Ridicareatemperaturii are o influenta favorabila
asupra organismului sportivului, contribuind la
termoreglare. Mentinerea intr-o bund capacitate
de functionare a centrilor nervosi este posibila
numai atunci cand temperatura corpului se ridica,
prin incalzire, la un nivel optim, dar fara sa atinga
valori prea mari. In acest sens, rezulti ca, pe timpul
incalzirii, nu trebuie sd se exagereze in ceea ce
privesteintensitateasivolumulexercitiilorefectuate.
Daca, in prealabil, nu s-ar face o incalzire si s-ar
trece direct la efort, caldura eliberata ar ramane,
in urma producerii ei, deoarece transpiratia apare,
in acest caz, dupa un timp oarecare de la inceputul
efortului, ceea ce reprezintd un dezechilibru
intre producerea si cedarea caldurii, si aceasta
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se manifestd nefavorabil asupra randamentului
sportivului. Prin incalzire, apare transpiratia, ceea
ce demonstreaza cd s-a pus In miscare mecanismul
de termoliza si deci echilibrul termic se afla intr-o
stare dinamica, putand interveni mai prompt atunci
cand apare o dereglare a homeostazei termice®.

Incilzirea pregiteste, in mod treptat, sistemul
nervos central (SNC) pentru trecerea de la starea de
repaus la starea de excitabilitate maxima, care este
insotita de ridicarea la un nivel superior a activitatii
tuturor organelor si sistemelor. Prin intregul
complex de excitatii pe care-1 declanseaza, mai ales
excitatiile kinestezice, incdlzirea produce o stare de
detensionare psihica, iar prin metabolizarea unor
cantitati apreciabile de catecholamine andrenergice
(adrenalina sinoradrenalind), care se metabolizeaza
in timpul efectuarii exercitiilor specifice, sportivii
se elibereaza partial de sub tensiunea nervoasa si
iritabilitatea din ziua concursului (se diminueaza
tensiunea psihicd din starea de start).

De asemenca, creste viteza de reactie a
efectorilor cu un procent de aproximativ 20% si
este activatda formatia reticulatda bulbo-pontina,
cu rol in mentinerea starii de veghe, in atentie
sporiti, coordonare buni si precizie. In consecinta,
incalzirea stimuleaza si procesele psihice care
creeaza executantului o mai mare pofta de lucru.

incilzirea specifici

Mecanismele incalzirii specifice in antrenament
urmeazd dupa incdlzirea generala si trebuie sa
pregiteasca participantul pentru  executarea
exercitiilor principale din lectie sau din competitie.
In cadrul incalzirii specifice, mai mult decat la
incalzirea generald, este deosebit de importanta
ridicarea temperaturii locale musculare, care se
realizeazd cu intarziere, chiar daca temperatura
centrala este crescutd. Numai o incdlzire specifica
poate asigura un debit sanguin optim in muschii
care efectueazd miscarea de finete, de coordonare.
Insa incilzirea specificd reprezinti nu numai
crearea conditiei necesare unei bune coordonari,
ci si o amplitudine a proceselor metabolismului la
nivelul efectorilor somatici si vegetativi, printr-o
mai buna redistribuire a sangelui spre musculatura
implicatd in efortul ce va urma. Pe de alta parte, se
activeaza senzorialul prin centrii i zonele motorii
specifice, creste conductibilitatea nervoasa si se
batatoresc cdile nervoase, ca urme ale incalzirii
specifice.
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Incalzirea specificd functioneaza dupa urma-
torul principiu de baza:

ACTIVARE

In ceea ce priveste lectia de educatie fizica
militard, incdlzirea este plasatd in secventele
2 (pregatirea organismului pentru efort) si 3
(influentarea selectiva/prelucrarea analiticd a
aparatului locomotor) din cele 7 sau 8, in functie
de structura lectiei.

Pregatirea organismului pentru efort, cu o
durata de 5-7 minute (sedintd de 50 de minute) sau
de 7-8 minute (sedintd de 100 de minute), are ca
obiective: stimularea treptata a marilor functiuni ale
organismului; asigurarea unei stari de excitabilitate
corespunzatoare activitdtii care va urma; educarea
perceptiilor spatio-temporale. Continutul acesteia
este reprezentat de: exercitii de front si formatii;
variante de mers si alergare; jocuri de miscare.

Influentarea selectiva/prelucrarea analitica a
aparatului locomotor, cu o duratd de 6-7 minute
(sedintd de 50 de minute) sau de 10-12 minute
(sedintd de 100 de minute), are ca obiective:
cresterea tonicitatii si troficitdtii musculare
segmentare; educarea atitudinii corporale globale
sau partiale; prevenirea sau corectarea unor
atitudini sau deficiente fizice. Continutul acesteia
este reprezentat de exercitii — grupate in complexe
— libere, cu partener, cu obiecte, executate simultan
sau 1n ritm propriu’.

Referitor la sedintele de antrenament sportiv
si la competitiile sportive si aplicativ-militare,
incalzirea se efectueaza, de regula, urmand anumite
clisee specifice ramurii de sport respective.

Indiferent de forma de activitate fizica,
eficacitatea incdlzirii depinde de urmadtorii factori:
varstd; starea de antrenament (pentru incepatori se
recomanda o incdlzire mai usoard); momentul zilei
(dimineata incalzirea va fi mai lunga decat seara);
specificul efortului; temperatura mediului.

In opinia mea, in orice sedintd de antrenament
fizic cu caracter militar, incalzirea organismului
trebuie sa dureze intre 15 si 35 de minute, in functie
de durata sedintei si de obiectivele stabilite. Este
imperios a se retine faptul ca intervalul optim dintre

— PREINCARCATURA

incélzire si efort este de 5-10 minute, chiar daca
efectul incalzirii persista intre 20 si 30 de minute,

INCARCATURA

st cd, dupa 40 de minute, valorile functionale si
metabolice revin la nivelul starii de repaus.

Pe langd ramurile de sport clasice, in armata
activitatilede educatiefizicd sisportauospecificitate
aparte, In functie de tematica abordata, si anume:
deplasarea rapidd cu armamentul si echipamentul
din dotare; lupta corp la corp; trecerea pistelor cu
obstacole; patrule pe distante lungi pe jos sau pe
schiuri, pe parcursul cdrora se executd trageri cu
armamentul de infanterie, aruncarea grenadelor,
trecerea unor raioane contaminate cu masca pe
figurd; Tnot aplicativ-militar (cu echipamentul si
armamentul din dotare) etc.

Acestea sunt doar cateva exemple, insa fiecare
arma sau specialitate militara are particularitatile ei
cu privire la efortul fizic, fapt ce ne determina sa
afirmam ca incalzirea joaca un rol foarte important
in cadrul acestor activitdti, chiar dacd militarul
este pregatit pentru a fi ,,gata de actiune” in orice
moment, fard sd mai beneficieze 1n prealabil de
timp pentru incalzire. Totusi, pe baza unor aspecte
generale ale efortului specific educatiei fizice si
sportului in armatd, putem preciza cd, in probele
care necesitd o mare rezistenta la efort, angrenarea
circulatiei sangelui si respiratiei este sarcina
principald a incalzirii. In schimb, majoritatea
actiunilor fizice militare reclamd coordonarea
activitatii neuromusculare, ceea ce inseamnd ca
incalzirea nu poate fi eficientd fara executarea
repetata a miscdrilor specifice respectivei actiuni.

in acest context, apreciez ca, in multe dintre
activitatile fizice militare, care necesita utilizarea
multor deprinderi motrice in cadrul aceleasi
activitdti, precum mers in teren accidentat/
framantat, alergare in teren variat (de viteza sau
de rezistenta), alunecare pe zadpada/gheatd, saritura
(in lungime, 1n indltime, In adincime), aruncare,
tragere cu armamentul din dotare, tarare, catarare/
escaladare, se poate urma un model de incalzire
asemandtor celui dezvoltat de profesorul Ilan
Jefirreys® (protocolul de incalzire RAMP).
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Acronimul ,,RAMP” inseamna: Raise (Crestere)
— cresterea temperaturii musculare, fluxului sanguin,
elasticitatii musculare si activarea neuronald; Activate
(Activare) — implicarea muschilor in pregatirea
pentru urmatoarea sesiune (partea fundamentald a
sedintei/proba de concurs); Mobilize (Mobilizare)
— concentrarea pe tipurile de miscari care vor fi
folosite 1n timpul activitatii; Potentiate (Potentare
sau performantd) — cresterea treptatd a stresului
asupra corpului in vederea pregatirii probei din
concurs/partii fundamentale a sedintei de instruire’.

Consider ca, in mediul militar, este necesara
utilizarea unui astfel de prototip de program de
incalzire, in scopul indeplinirii celor patru directii/
faze mentionate care servesc la imbunatatirea
performantei sila reducerea sau prevenirea aparitiei
leziunilor. Astfel, o incédlzire care se bazeaza numai
pe o alergare usoard, urmata de cateva intinderi
statice nu trebuie sd reprezinte o obisnuintd in
activitatea instructorilor militari, ci, dimpotriva,
avandu-se in vedere multitudinea informatiilor
existente 1n zilele noastre, este necesara utilizarea
unor mijloace moderne in vederea indeplinirii
obiectivelor de performanta.

Asadar, in prima faza (cresterea), sunt
utilizate doud tipuri de protocoale, si anume
protocoale de dezvoltare a miscarii (sunt efectuate
exercitii din scoala alergdrii si scoala sariturii,
urmadrindu-se cresterea progresivd a vitezei de
executie) si protocoale de dezvoltare a abilitatilor
(implica efectuarea, la o intensitate scazuta, a
deprinderilor motrice specifice partii fundamentale
a antrenamentului sau competitiei/probei sportive;
acestea pot creste pe parcurs si trebuie corelate cu
obiectivele activitatii respective).

Infaza adoua(activarea simobilizarea), practic
se activeazd grupele musculare si se mobilizeaza
articulatiile, ludndu-se in calcul miscarile si
cerintele fundamentale impuse de activitatea
(sportul sau proba) ce urmeazi a se desfisura. in
aceastd faza, instructorii sunt incurajati sa dezvolte
numeroase exercitii care activeaza si mobilizeaza
muschii si articulatiile cheie prin intervale de
miscare, mijloace folositoare in constituirea unui
antrenament variabil, in eliminarea monotoniei si
imbunatatirea performantei (exercitii de Intindere
musculard, preponderent Intindere dinamica;
exercitii de echilibru; trecerea din diferite pozitii
de gimnastica in pozitii care vor fi adoptate in
activitatea ulterioara; diferite tipuri de genuflexiuni
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si fandari; exercitii de mobilitate articulard, mai
ales de mobilitate a coloanei vertebrale — flexii,
extensii, indoiri, aplecari, rotiri etc. In functie de
obiectivele activitatii ce urmeaza, aceste exercitii se
pot executa folosind propria greutate a corpului, cu
partener sau cu obiecte ajutdtoare care Ingreuneaza
intru catva miscarile — benzi elastice, gantere
usoare, bastoane, armamentul si unele articole de
echipament din dotarea militarilor etc.).

Faza a treia (potentarea sau performanta)
se bazeaza pe exercitii efectuate cu scopul de a
conduce efectiv executantii spre imbunatatirea
performantei in partea fundamentald a sedintei
de instruire sau in proba din cadrul competitiel
sportive. Dezvoltata folosind principiul potentarii
post-activare, aceasta faza a incalzirii tranziteaza
neidentificabil in antrenament/proba sportiva, ceea
ce Tnseamna ca Incepe sd incorporeze acte si actiuni
motrice specifice activitdtii respective, folosind
intensitati crescande. Aceasta faza are ca obiective
principale atat utilizarea unei intensitati a efortului
la un nivel comparabil celui la care participantii
sunt pe cale sa evolueze, cat si imbundtitirea
performantei ulterioare prin efectele potentarii
post-activare'.

In concluzie, incilzirea inaintea desfasuririi
oricarui tip de efort fizic este absolut necesara si
de o importanta covarsitoare. O incalzire atent
planificatd, cu un continut conceput in acord
cu obiectivele antrenamentului sau probei de
concurs reduce aparitia leziunilor si Tmbunatateste
performanta motrica.

NOTA:

1 https://www.csid.ro/diet-sport/sport/de-ce-este-import
anta-incalzirea-inainte-de-sport, accesat la 23.10.2020.

2 https://www.fitness-scandinavia.ro/blog-post/incalzir
ea-warm-up-si-rolul-acesteia, accesat la 23.10.2020.

3 http://www.sfatulmedicului.ro/Sanatate-prin-sport/ne
cesitatea-si-importanta-incalzirii, accesat la 24.10.2020.

4 Jacobus Henricus van’T Hoff (chimist olandez, laureat
al Premiului Nobel pentru chimie, in anul 1901, parintele
fondator al stereochimiei, domeniu al chimiei care studiaza
structurile spatiale si repartizarea moleculelor si atomilor
din diferite elemente chimice), presiunea osmoticd, https://
ro.wikipedia.org, accesat la 25.10.2020.

5 http://www.sfatulmedicului.ro/Sanatate-prin-sport/ne
cesitatea-si-importanta-incalzirii, accesat la 25.10.2020.

6 Ibidem.

7 *** Regulamentul educatiei fizice militare, Editura
Centrului Tehnic-Editorial al Armatei, Bucuresti, 2013, p. 17.

8 Senior Lecturer PhD Ian Jeffreys — Faculty of Life
Sciences and Education/UK — este un antrenor, educator si
autor britanic de renume international, considerat o autoritate
mondiald in dezvoltarea vitezei, agilitatii si conditionarii
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pentru sporturile de echipa. A elaborat un sistem unic
(Gamespeed) de dezvoltare a vitezei, iar protocoalele sale
de incalzire (RAMP) au fost adoptate de o gama larga
de antrenori si organizatii, http://staff.southwales.ac.uk/
users/1162-ijeffrey, accesat la 29.10.2020.

9 https://humankinetics.me/2019/03/04/what-is-the-ram
p-warm-up, accesat la 29.10.2020.

10 https://www.scienceforsport.com/warm-ups, accesat
in data de 31.10.2020.
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