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L'escalfament és un exercici fisíc i també és una part essencial de l'activitat física. Consisteix en una sèrie d'exercicis que es realitzen abans de començar una activitat en la que es necessiti un esforç superior al normal.  Però nosaltres només ens centrerem en un tipus d’escalfament que en aquest cas és el de bàsquet :
· Primer de tot com que el cos està en fred, exercim algunes voltes en el recinte on vas a pràcticar l’esport per poder entrar en calor.

· Ara, un cop haguem acabat les voltes, entrem en una etapa on hem de fer una sèrie d’exercicis anomenats estiraments. Aquests exercicis consisteixen en prevenir lesions. Com que es tracte de bàsquet i el que hem de fer servir més són les extremitats, pertant, haurem de fer més estiraments de braços i de cames quen no pas de tronc i cap.
· Vegem-ne alguns exemples :

ESTIRAMENTS DE CAMES:
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Estirament de turmells (rotació i flexió):  fer girar els dos peus en sentit horari i antihorari de les agulles del rellotge.
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Estirament de quàdriceps: estirar endarrere i amunt una cama i amb la mà contrària agafar el peu i apretar suaument cap amunt. També amb l’altre cama. 
Estirament d’abductors: posar les dues cames en forma de papallona i amb el cozes apretar els genolls cap avall. 
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Estirament de bessons:  posar les mans sobre les espatlles d’un company i amb una cama estirada i l’altre tirant el genoll endavant. Tambe a l’inrevés. 
ESTIRAMENTS DE BRAÇOS :
Estirament de tríceps:  posar un braç per darrere l’esquena i amb l’altre ajudar-te a apretar cap envall. També es fa amb l’altre braç.
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Estirament de canells (rotació): fer girar els canells en direcció horari i antihorari de les agulles del rellotge.
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Estirament de dits: aixecar els braços enlaire, posar les mans creuades amb els dits i apretar cap amunt. 
ESTIRAMENTS DE TRONC:
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[image: image11.emf]Escalfament de cadera (rotació): fer girar la cadera en forma d’un movinment circular. També en sentit contrari.

Estirament part lateral del cos: posar el cos inclinat en una banda i altre amb les mans enlaire i de costat. També cap l’altre costat.

ESTIRAMENTS DE CAP:
Estirament de rotació del cap: fer girar el cap, fent un moviment circular. També cap a l’altre costat. 

EL JOC DE LES 10 PASSADES:
El joc de les 10 passades, és un joc popular que es va desenvolupar a Paraguai, és a dir, el seu origen és de Paraguai. 

Es pot començar a jugar a partir de 5 anys. 

Es fan dos equips de 10 jugadors cada un i no cal cap àrbitre que controli el joc.

Els seus objectius principals són la força i la velocitat.

El lloc aconsellat per poder jugar aquest joc és a l’exterior. Es necessita molt d’espai.

El seu desenvolupament consisteix en: Hi ha dos equips de 10 persones cada un.  L’equip ha d’intentar fer 10 passes entre ells, sense que l’altre equip els hi prengui la pilota.  Si l’altre equip els i pren la pilota, ha de començar a contar des de zero.  Si un equip ha aconseguit arribar a 10, guanya el joc.
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