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Încălzirea înaintea oricărei activități fizice este o etapă 
obligatorie de tranziție între repaus și efort, necesară 
pentru a pregăti progresiv organismul, atât articulațiile și 
muschii, cât și sistemul cardio-respirator și psihicul.

Efectul principal al încălzirii este cresterea
temperaturii muschilor, care vor fi solicitați în timpul 
activității sportive. 

Încălzirea asigură cele mai bune condiții pentru a depune 

maximum de efort și favorizează creșterea
performanței sportive și scăderea riscului de accidentare

8-10 min
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FITNESS PENTRU COPII 

coordonare

rapiditate

viteză
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TEHNICA PENTRU COPII 

pase

oprirea/atingerea

dribling/fente
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PRINCIPII: 



Exemple
de 

exercitii



FOTBALUL SALVEAZA VIETI! 


