IESILDĪŠANĀS NOZĪME
Iesildīšanās sagatavo organismu turpmākai treniņa vai sacensību darbībai.
Iesildīties vajag lai:
· sasniegtu labākus rezultātus sacensībās,
· sagatavotu organismu nodarbībai,
· nerastos traumas treniņa laikā,
· padarītu muskuļus elastīgākus,
· palielinātu muskuļu darbību,
· palielinātu koncentrēšanās spējas,
· nebūtu sāpes muskuļos un locītavās,
· palielinās locītavu amplitūda,
· neveidotos nepareiza skriešanas tehnika,
· uzlabo koncentrēšanos pirms startiem,
· palielina skriešanas efektivitāti;
