IESILDĪŠANĀS NOZĪME 
Iesildīšanās ir būtiska pareizas treniņu programmas sastāvdaļa jo:
· Uzlabo asins cirkulāciju un paātrinās sirdsdarbība;
· Paaugstinās ķermeņa un audu temperatūra;
· Palielinās enerģijas daudzums, kas izdalās organismā;
· Paātrinās skābekļa apmaiņa;
· Vispusīgie vai specifiskie iesildīšanās vingrinājumi atdarina noteikta sporta veida vai disciplīnas kustības, un tie ir jāveic ar samazinātu intensitāti. 
Izšķirt divus iesildīšanās veidus:
· Vispārēja jeb pamata iesildīšanās;
· Speciālā iesildīšanās;
Mūsu gadījumā runājam par pamata iesildīšanos, kura sastāv no zemas un vidējas intensitātes vingrinājumiem, piemēram,  sākam ar lēnu skrējienu līdz 10 min pēc kā seko dažādi roku vēzieni, noliecieni u.c. vingrinājumi.
Pamatprincips ir iesildīt sirds asinsvadu sistēmu un visas galvenās muskuļu grupas un locītavas.
Uzskats, ka stiepšanās ir tas pats, kas iesildīšanās, ir nepareizs, jo statiskās un pasīvās stiepšanas vingrinājumi faktiski neiespaido iekšējās vai perifērās temperatūras paaugstināšanos un asins plūsmas ātrumu. Šādu stiepšanos nevar izmantot kā iesildīšanos. Pirms stiepšanās vienmēr jāiesildās, jo paaugstinātā iekšējā temperatūra palielina saistaudu un muskuļu iestiepjamību, samazinot risku gūt traumas. Iesildīšanās vingrinājumiem jābūt pietiekami intensīviem, lai paaugstinātos ķermeņa temperatūra un tiktu izraisīta svīšana, bet tie nedrīkst izraisīt nogurumu. Aukstā laikā iesildīšanās jāveic intensīvāk.
Iesildīšanās rezultātā:
· Paaugstinās ķermeņa un audu temperatūra.
· Palielinās asins plūsma nodarbinātajos muskuļos.
· Paātrinās sirdsdarbība.
· Palielinās enerģijas daudzums, kas izdalās organismā.
· Paātrinās skābekļa apmaiņa.
· Palielinās nervu impulsu pārvietošanās ātrums.
· Palielinās muskuļu savstarpējās inervācijas efektivitāte, ļaujot muskuļiem sarauties un atslābināties ātrāk un efektīvāk.
· Samazinās muskuļu sasprindzinājums.
· Samazinās traumu risks, jo īpaši muskuļu cīpslām.
· Palielinās fleksibilitāte un locītavu mobilitāte.
Vai jebkurai sportiskai aktivitātei vajadzīga iesildīšanās?  
Protams, pirms katras fiziskās aktivitātes nepieciešama iesildīšanās. Arī pirms pietupienu veikšanas ir nepieciešama iesildīšanās, sākot ar pēdu izapļošanu un kāju izkustināšanu. Var veikt iesildīšanos uz kardiotrenažiera. 
Iesildīšanās var būt divējāda – pasīva un aktīva. Abi veidi ir vienlīdz efektīvi, taču piemēroti dažādām situācijām. 
Pasīvās iesildīšanās gadījumā ķermenis tiek sasildīts no ārpuses. Te var noderēt karsta duša vai pirts. Pasīvā iesildīšanās ieteicama atveseļojoties pēc traumas, operācijas un citos gadījumos, kad nav ieteicamas sparīgas kustības, vispirms konsultējoties ar ārstu vai fizioterapeitu par atļauju iet karstā dušā vai pirtī. 
Aktīvas iesildīšanās gadījumā iesildīšanās notiek ar kustību, vingrojumu palīdzību. Iesildīties vajag pietiekami intensīvi – tā, lai sajustu vieglu svīšanu. Locītavām pilnībā jāizmanto amplitūda, sākot ar nelielām kustībām, pakāpeniski tās palielinot. Ieteicams lēni izapļot rokas, izlocīt mugurkaulu, izkustināt kājas, līdz galvenās locītavas ir iesilušas. Kustībām jābūt lēnām, kontrolētām, kas nesasprindzina ķermeni, bet gan sagatavo to aktīvam darbam. 
Jo intensīvāka sagaidāmā slodze, jo lielāka nozīme tam, cik labi organisms pirms starta ir sagatavots, lai no starta šāviena uzreiz spētu sākt strādāt ar pilnu atdevi. Augstas intensitātes treniņš vai sacensības, kas aktivizē lielas ķermeņa daļas, prasa daudz rūpīgāku iesildīšanos. Taču piemēram, zema tempa treniņam, kura laikā skrien pa līdzenu virsmu, vajadzīga tikai neliela iesildīšanās. Starp iesildīšanos un treniņu vai sacensībām nedrīkst paiet pārāk ilgs laiks. Kas attiecas uz treniņu, tad to vislabāk vajadzētu uzsākt uzreiz pēc iesildīšanās, jo jau pēc 10 minūtēm iesildīšanās iedarbība sāk mazināties. Tādēļ vajag ieplānot iesildīšanos pareizi, ņemot vērā treniņa vai sacensību starta laiku. 
Iesildīšanās tikai tad būs efektīva, ja to veiksiet pakāpeniski soli pa solim – dažādojot un pievienojot katram vieglākam iesildīšanās vingrinājumam arvien grūtāku intensitāti un neaizmirstot, ka tam nepieciešams pietiekams laiks. Nedariet to pēdējās minūtēs pirms nodarbības un lielā steigā.
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