
IESILDĪŠANĀS NOZĪME
Kas ir iesildīšanās?
Par iesildīšanos sauc organisma sagatavošanu fiziskam darbam. Iesildīšanās ir īss sagatavošanās darbs sporta treniņam, ko veic tieši pirms vingrinājumu (intensīvam pamata darbam) sākuma.
Iesildīšanās samazina iespējamā diskomforta līmeni treniņu laikā, kā arī samazina ievainojumu risku. Iesildīšanās laikā uzlabojas centrālās nervu sistēmas darbība, tādēļ kustības kļūst ātrākas, precīzākas un spēcīgākas. 
Fizioloģiski iesildīšanās palīdz jūsu asinsrites sistēmai pielāgoties nodarbībām un uzlabo strādājošo muskuļu piegādi ar skābekli. Iesildīšana ir pakāpeniski uzlabot asinsriti visā ķermenī. Tādējādi iesildīšanās sagatavo ķermeni treniņa laikā muskuļu vajadzībām. Muskuļi un saites sasilst, kļūst elastīgāki un vieglāk iestiepjami. Tādēļ pieaug lokanība, mazinās sastiepumu un krampju iespējamība. Auksti muskuļi nevar izturēt slodzes, kas novedīs pie bojājumiem. 
Iesildīšanās pamati
Iesildīšanās sagatavo organismu turpmākai treniņa vai sacensību darbībai. Tā sastāv no divām daļām: vispārējās (ārzemju speciālisti to sauc par pamata iesildīšanos) un speciālās iesildīšanās.
Vispārējā jeb pamata iesildīšanās nodrošina sirdsdarbības paātrināšanos, tā nodrošinot lielāku asins daudzuma piegādi muskuļiem, kā rezultātā paaugstinās visa organisma, t.sk. muskuļaudu temperatūra, palielinot saistaudu un muskuļu elastību. Kopumā realizējas iepriekš teiktais – organisms ir gatavs tālākai aktīvai darbībai.
Savukārt pamat iesildīšanās arī sastāv no divām daļām: zemas un vidējas intensitātes vingrinājumiem sirds asinsvadu sistēmas iesildīšanai un dinamiskiem lokanības vingrinājumiem.
Speciālās iesildīšanās nodrošina īpašu apmācību tieši tiem nervu centriem un motora aparāta daļām, kas piedalīsies gaidāmajās aktivitātēs. Speciāla iesildīšanas daļā jāietver turpmāko darbību elementi.
Iesildīšanās psiholoģija
Iesildīšanās ir īstais laiks, lai atsvaidzinātu treniņa vai sacensību mērķus. Pirms sacensībām vai treniņa galvenei daļai  iesildīšanās vēlreiz pārskatiet savus mērķus attiecībā uz tehnisko izpilde, pārvietošanās tempu, psiholoģisko noskaņu. Iesildoties pirms treniņa bez psiholoģiska noskaņojuma var izraisīt zemu koncentrēšanās spēju un nepietiekamu spēju entuziasmu apmācībā. Tātad iesildīšanās laikā jums jādomā par izvirzītajiem mērķiem. Ar to palīdzību  jūs iegūstat labu motivācijas stimulu, nepieciešamo  koncentrēšanās līmeni un pozitīvu enerģiju  darba veikšanai.
Isildīšanās principi:
Ar efektīvu iesildīšanos tiek veikta pāreja:
· lēns līdz ātrs
· aktīvs līdz dinamisks
· vispārīgs līdz specifisks
· vienkāršs līdz sarežģītāks
Iesildīšanās ilgumam jābūt vismaz 10 – 60  minūtēm.
Intervālam starp iesildīšanos un treniņa sākumu jābūt minimālam, ir vēlams, lai paietu ne vairāk kā 5 minūtes. Tas ir īpaši svarīgi pirms kontroles vai intervāla apmācības. Ilgs pārtraukums noved pie audu atdzišanas, atgriešanās pie sākotnējā metabolisma līmeņa un līdz ar to arī ar apmācības efektivitātes samazināšanos.
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. Tikai aktīva iesildīšanās kopā ar stiepšanās vingrinājumiem var dot rezultātus.
Kad Jūs esat iesvīdis, tātad pietiekoši iesildījies, lai dotos startēt, šo iesildīšanās siltumu vēlams saglabāt, lai neatdzistu skrējiena laikā vai citas nodarbes laikā. 
Jāuzmanās, arī lai apģērbs atbilstu laika apstākļiem, lai nenovilkt drēbes treniņa laikā vai pārāk agri pirms starta.
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. 
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