PENTRU OFTTERF MESATVITEAZDL

ASPECTELE FIZIOLOGICE ALE INCALZIRII ORGANISMULUI
INAINTE DE EFORT

Incilzirea reprezintd totalitate mé&surilor care servesc la instaurarea inaintea
efortului, a competitiei sau a antrenamentului, a unei stari de pregatire psihofizica
senzoriald si kinestezica optima care sa previna eventualele accidente.

Dupa scopul urmarit incalzirea se imparte in: incalzire generala si incalzire specifica.

Incilzirea generald - are drept scop aducerea organismului la un potential
functional superior prin exercitii ce produc incdlzirea unei mase musculare mari.

Incalzirea specifica - se realizeaza prin exercitii care produc incalzirea ce pregateste
organismul pentru executarea unor actiuni specifice.

In aceasta situatie, exercitiile alese pentru incalzire vor fi legate de probele de
specialitate.

In functie de modalitdtile de realizare, incdlzirea poate fi: activd, pasivd, mentald si
mixta.

Incdlzirea activd - constd in exercitii
ce se efectueaza finaintea competitiei sau la
inceputul lectiei.

Incdlzirea pasiva - complecteaza
incdlzirea activa sub forma dusurilor calde,
aplicatii de unguente, masaj, ultraviolete care
completeaza incalzirea activd, avand rolul de
a produce o incélzire periferica cutanata nu si
fn muschi.

Incdlzirea mentald - prin care
sportivul Tsi imagineaza ansamblul de exercitii
pe care trebuie sa le execute. Ea trebuie
folosita numai pentru miscarile ample
. ~“ automatizate.

Incalzirea mixta - include toate cele 3 tipuri, aceasta forma combinata are o mare
eficacitate si este folosita cu succes in gimnastica, atletism.

Incilzirea activd mé&reste debitul circulator in muschi de 6 ori fatd de repaus, in timp ce
diferitele forme de masaj il mdresc de 1,5 - 2,5 ori, in functie de procedeu.

In concluzie, putem aprecia ca pentru o buna pregatire a organismului pentru efort,
trebuie sa efectuam o incdlzire generalda care sa cuprindd exercitii active (ex: alergari,
exercitii de intindere si relaxare) urmate apoi de incalzirea specifica disciplinei practicate.

Efectele incalzirii generale asupra organismului se manifesta prin:

- Cresterea temperaturii centrale (a organelor interne si creierului) si periferice
(extremitati, muschi, piele), precum si intensificarea circulatiei si a respiratiei
(pregatirea sistemului cardio-respirator pentru performanta sportiva).

-  Este cunoscut faptul ca, la o temperatura optima, toate reactiile biochimice
fiziologice se desfasoara mai rapid si cu eficacitate crescuta.

- Fiecare crestere a temperaturii corpului cu 1°C intensificad procesele metabolice cu
circa 13%. Este importantd aceasta intensificare a ratei metabolismului inca din
perioada de incalzire, deoarece se stie ca, fata de repaus, acest indicator
fiziologic creste de 20 de ori intr-o cursa de fond si de 200 de ori in timpul
sprintului.
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Din cercetari de ergo-fiziologie completate cu practica sportivd, se apreciaza ca
temperatura optima centrald extinsa in efort este 29,5° - 39° (in alergare lenta temperatura
centrala creste la 38,5°C).

Cresterea temperaturii intra-musculare contribuie la o mai buna irigare cu sange,
prin deschiderea capilarelor si, deci, la o mai bund nutritie si oxigenare a musculaturii,
precum si o activare a enzimelor anaerobe implicate in procesele energo-genetice.

De asemenea temperatura crescuta a mediului intern are efecte benefice asupra
Sistemului Nervos prin cresterea sensibilitatii receptorilor cutanati si a proprioceptorilor atat
de importanti in reglarea si coordonarea miscdrilor. Sunt activate structuri nervoase ca
formatiunea reticulata bulbo-pontina, al carui rol in mentinerea starii de veghe este
cunoscut si care induce o crestere a atentiei coordonarii si preciziei actelor motorii.

Asupra aparatului locomotor, incalzirea diminueaza riscul accidentelor, a rupturilor
(clacajelor) musculare. Explicatia mecanismului este scdderea rezistentei elastice si a
vascozitatii structurilor aparatului locomotor cu cresterea temperaturii.

Articulatia suporta mai bine incarcatura din efort datorita faptului cd temperatura
crescuta amplifica producerea de lichid sinovial. Astfel, cartilajul articular are conditii mai
bune de nutritie, se ingroasa si absoarbe mai bine fortele de presiune, se stimuleaza si
procedeul psihic care creeaza sportivului o poftda mai mare de lucru. Efecte deosebit de
importante are incdlzirea generala a aparatului cardio-respirator. Este cunoscut faptul ca
debitul respirator si cardiac sunt parametri esentiali in orice efort, dar in special in cel de
anduranta.

Cresterea debitului cardiac de la 4 — 6 litri/minut in repaus la 30 - 35 litri/minut in
efort sau a debitului respirator de la 8 litri/minut in repaus l1a150 - 200 litri/minut in efort;
nu survine decat dupa un anumit timp de la debutul efortului (starea stabila se atinge dupa
4 - S5minute)

Incalzirea nu face decat sa reduca la minimum acest fenomen necesar adaptarii
sistemului cardio-vascular si respiratiei la solicitarea impusa prin ridicarea nivelului
functional al proceselor fiziologice si metabolice implicate in furnizarea, transportul si
utilizarea Oxigenului la tesuturi.

Mecanismele incalzirii specifice - in antrenament, incalzirea specifica urmeaza
dupa incalzirea generala si trebuie sa pregateasca sportivul pentru executarea exercitiului
principal din lectie sau din competitie.

In incdlzirea specificd, mai mult decat in incdlzirea generald este deosebit de
importanta ridicarea temperaturii locale musculare care se realizeaza cu intarziere, chiar
daca temperatura centrala este crescuta.

Numai o incalzire specificd poate asigura un debit sanguin optim in muschii ce
efectueaza miscarea de finete, de coordonare. Dar, incalzirea specifica reprezinta 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.

Eficacitatea incalzirii depinde de o serie de factori:

- Varsta - in functie de care se diferentiaza intensitatea si durata. Durata incalzirii
poate fi de 10 - 40 minute, atat la tineri, cat si la varstnici, dar cu prudenta la cei
din urma.

- Starea de antrenament - pentru un incepator sau un sportiv insuficient
antrenat, o incalzire prea intensa duce la oboseala si mareste riscul accidentelor,
dupd cum si un program nou are aceleasi efecte.

- Momentul zilei - daca incalzirea are loc dimineata, ea trebuie sa se realizeze
progresiv si cu duratd mai mare. In timpul zilei durata scade deoarece intervin si
alti factori.

- Special - incdlzirea gi in special cea specificd, tinand cont de nevoile fiecarui
sport si tip de efort. In sporturile de rezistenta incalzirea va avea o durata mai
mare.

- Temperatura - mediului ambiant poate influenta incalzirea organismului.

Durata optima admisa este de 25 - 40 minute, iar intervalul optim intre incalzire si

efortul propriu-zis este de 5 - 10 secunde, cu toate ca efectul incalzirii persista inca 20 - 30



secunde cand ameliorarile produse la nivel functional se reduc. Dupa 40 secunde ele revin la
valorile initiale de repaus.
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