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1. Estiraments de bàsquet

Aquest són els estiraments els més utilitzats alhora de fer l’escalfament. 

Abans de fer aquests estiraments però, s’ha de córrer una mica per escalfar la musculatura. Es pot fer, fent voltes a la pista o bé fent algun exercici, per exemple, una roda d’entrades, l’estrella...

	
1

Aquest és pel coll. S’ha de posar la mà al cap i apretar cap a un costat. Cada costat ha de durar uns 10 segons.


	



2
Aquest és per estirar els tríceps i per cada braç s’hi han d’estar uns 10 segons.

	



3
Aquest serveix per estirar el deltoides, ha de durar uns 20 segons.

	



4
Aquest també serveix per estirar el deltoides, es quasi el mateix que l’anterior. S’ha de fer 2 cops i 5 segons cada un.


	



5
Aquest serveix per estirar els bessons. Ha de durar uns 30 segons cada cama.

	



6
Aquest serveix per estirar els abductors. Ha de durar uns 30 segons. 

	



7
 Aquest també serveix per estirar els abductors. Ha de durar uns 30 segons.

	



8
Aquest serveix per estirar el quadríceps. Ha de durar uns 20 segons cada cama.


	



9
Aquest serveix per reforçar l’esquena i també els braços. S’ha d’estirar cada braç uns 10 segons.

	



10
Aquest estirament serveix per els braços i el tronc. S'ha de fer durant 20 segons.

	



11
Serveix per estirar els abductors. S’ha de fer durant 30 segons.

	



12
Aquest també serveix per estirar els abductors s’ha de fer durant 30 segons.


	



13
Aquest estirament, el que fa és reforçar la musculatura de la panxa. S’ha de pujar i baixar 3 cops durant 5 segons. 

	



14
Aquest serveix per reforçar l’intercostal. S’ha de fer durant 20 segons.

	



15
Aquest serveix per estirar el turmell i s’ha de fer 5 vegades cada turmell canviant de sentit. 

	



16
Aquest serveix per estirar el gluti i s’ha de fer 20 segons cada cama. 



	



17
Aquest serveix per estirar el bíceps femoral i s’ha de fer uns 20 segons cada cama. 


	


es
18
Aquest serveix per estirar els abductors, s’ha de fer durant uns 30 segons.


	



19
Aquest serveix per estirar el gluti, s’ha de fer durant 25 segons a cada costat. 


	



20
Aquest serveix per estirar el gluti, s’ha de fer durant 20 segons cada cama. 




Aquí, dels braços ni hauria d’haver més. 
Després del segon, hi hauria d’haver aquell que poses un braç per davant el pit i amb l’altre apretes endavant i, després aquell que poses els braços al darrere l’esquena i els has d’agafar(uns 15 minuts a cada braç a tots dos). El tres i el quatres ja estan bé. Després del quatre hi hauria d’anar aquell que s’agafen els braços i es posen a l’esquena i s’intenta tirar cap amunt( uns 20 minuts), seguidament el de fer rodar els braços (uns 20 minuts cada braç) i, el de fer rodar els dos braços i el de les tisores ( obrir i tancar els braços). Finalment, estirar els canells. Els que venen ja estan bé però potser no cal fer-ne tants de cames.
2. Estiraments de voleibol 
Aquests són els estiraments més utilitzats alhora de fer l’escalfament. 

Abans de fer els estiraments és necessari córrer una mica per escalfar la musculatura, com a tots els esports. 
	


1
Aquest serveix, com ja he dit abans, per estirar el deltoides. Ha de durar uns 20 segons.

	


2
Aquest també serveix per estirar el deltoides, es quasi el mateix que l’anterior. S’ha de fer 2 cops i 5 segons cada un.

	


3
Aquest serveix per estirar el tríceps. S’ha de fer durant 15 segons a cada braç.

	


4
Aquest serveix per estirar el bíceps. S’ha de fer durant 15 segons cada braç.


	


5
Aquest serveix per estirar els bessons. Ha de durar uns 15 segons cada cama. 

	


6
 Aquest serveix per estirar els abductors. Ha de durar uns 30 segons.

	


7
És un estirament força popular i serveix bàsicament per estirar la musculatura de les cames. S’ha de fer durant 20 segons. 

	


8
Aquest serveis per estirar els abductors. S’ha de fer durant 20 segons a cada cama. 


	


9
Aquest serveix per estirar el quadríceps. Ha de durar uns 20 segons cada cama.

	


10
Aquest serveix per reforçar l’esquena i també els braços. S’ha d’estirar cada braç uns 10 segons.


	


11
Aquest estirament serveix per els braços i el tronc. S'ha de fer durant 20 segons.

	


12
Aquest serveix per estirar els bessons i els abductors.


	


13
Serveix per estirar els abductors. S’ha de fer durant 30 segons.

	


14
Aquest també serveix per estirar els abductors s’ha de fer durant 30 segons. 


	


15
Aquest estirament, el que fa és reforçar la musculatura de la panxa. S’ha de pujar i baixar 3 cops durant 5 segons.

	


16
Aquest serveix per reforçar l’intercostal. S’ha de fer durant 20 segons.


	


17
Aquest serveix per estirar el turmell i s’ha de fer 5 vegades cada turmell canviant de sentit.

	


18
Aquest serveix per estirar el gluti i s’ha de fer 20 segons cada cama.

	


19
Aquest serveix per estirar el bíceps femoral i s’ha de fer uns 20 segons cada cama.

	


20
Aquest serveix per estirar els abductors. S’ha de fer durant 20 segons. 


	


21
Aquest serveix per estirar el gluti. S’ha de fer durant 25 segons cada costat. 

	


22
Aquest serveix per estirar el gluti, s’ha de fer durant 25 segons a cada costat.

	
	


Aquí també en falten de braços i de cap. Serien quasi els mateixos que bàsquet.

El primer hauria de ser el de rodar el cap (uns 15 segons), fins el quatre estan bé però llavors hi hauria d’haver aquell que poses un braç per davant el pit i amb l’altre apretes endavant i, llavors aquell que poses un braç darrere l’esquena i em l’altre has d’apretar cap avall (15 minuts a cada braç a tots dos). Després hi hauria d’anar aquell que s’agafen els braços i es posen a l’esquena i s’intenta tirar cap amunt ( uns 20 minuts), seguidament el de fer rodar els braços (uns 20 minuts cada braç) i, el de fer rodar els dos braços i el de les tisores ( obrir i tancar els braços) i, el d’aixecar els braços i estirar cap amunt (15 minuts). Finalment, estirar els canells. Els que venen ja estan bé però potser no cal fer-ne tants de cames.
3. Estiraments de bàdminton 
Aquests són els estiraments més utilitzats alhora de fer un escalfament.

Com tots els esports abans de fer-los s’ha de córrer una mica per escalfar la musculatura. 
	


1
Aquest és per estirar els tríceps i per cada braç s’hi han d’estar uns 10 segons.

	


2
Aquest serveix, com ja he dit abans, per estirar el deltoides. Ha de durar uns 20 segons.

	


3
Aquest serveix per estirar el tríceps. S’ha de fer durant 15 segons a cada braç.


	


4
Aquest serveix per estirar el deltoides. S’ha e fer 2 vegades durant 5 segons cada una. 


	


5
Aquest serveix per els canells. S’ha de fer 5 vegades durant 10 segons cada sentit. 

	


6
Aquest serveix per estirar el bíceps. S’ha de fer durant 15 segons cada braç.


	


7
Aquest serveix per estirar els bessons. Ha de durar uns 15 segons cada cama. 


	


8
Aquest serveix per estirar els quadríceps. S’ha de fer durant 30 segons a cada cama. 


	


9
Aquest serveix per estirar el quadríceps. Ha de durar uns 20 segons cada cama.

	


10
Aquest serveix per reforçar l’esquena i també els braços. S’ha d’estirar cada braç uns 10 segons.

	


11
Aquest estirament serveix per els braços i el tronc. S'ha de fer durant 20 segons.

	


12
Aquest serveix per estirar els bessons i els abductors.



	


13
Serveix per estirar els abductors. S’ha de fer durant 30 segons.


	


14
Aquest serveix per estirar el gluti i s’ha de fer 20 segons cada cama.

	


15
Aquest serveix per estirar el turmell i s’ha de fer 5 vegades cada turmell canviant de sentit.

	


16
Aquest serveix per estirar el bíceps femoral i s’ha de fer uns 20 segons cada cama.



Aquests també falten de cap i braços. Són quasi els mateixos que bàsquet i voleibol.  En primer lloc hi ha d’anar el de fer rodar el cap ( uns 15 segons). De, de l’1 fins al 6 estan bé però llavors hi hauria d’haver aquell que poses un braç per davant el pit i amb l’altre apretes endavant i, llavors aquell que poses els baços al darrere l’esquena i s’agafen (15 minuts a cada braç a tots dos). Després hi hauria d’anar aquell que s’agafen els braços i es posen a l’esquena i s’intenta tirar cap amunt ( uns 20 minuts), seguidament el de fer rodar els braços (uns 20 minuts cada braç) i, el de fer rodar els dos braços i el de les tisores ( obrir i tancar els braços). Finalment, estirar els canells. Els que venen ja estan bé però potser no cal fer-ne tants de cames.
4. Estiraments hoquei 
Aquests són els estiraments més utilitzats alhora de fer un escalfament.

Com tots els esports abans de fer-los s’ha de córrer una mica per escalfar la musculatura. 
	


1
Aquest serveix, com ja he dit abans, per estirar el deltoides. Ha de durar uns 20 segons.

	


2
Aquest serveix per estirar els deltoides. S’ha de fer durant 20 segons.


	


3
Aquest serveix per estirar l’intercostal. S’ha de fer 10 segons cada costat.


	


4
Aquest també serveix per estirar l’intercostal. S’ha de fer 10 segons cada costat.



	


5
Aquest serveix per estirar el tríceps. S’ha de fer durant 15 segons a cada braç.


	


6
Aquest serveix per estirar bé la part de les espatlles. S’ha de fer 10 vegades a cada espatlla.

	


7
Aquest serveix per estirar el bíceps. S’ha de fer durant 15 segons cada braç.


	


8
Aquest serveix per estirar la pectoral. S’ha de fer durant 15 segons cada braç.


	


9
Aquest serveix per estirar els bessons. Ha de durar uns 15 segons cada cama. 


	


10
Aquest es un exercici per les espatlles. S’ha de fer durant uns 10 segons.


	


11
Aquest serveix per estirar el quadríceps. Ha de durar uns 20 segons cada cama.

	


12
És un exercici d’esquena. S’ha de fer durant uns 10 segons.


	


13
Aquest estirament serveix per els braços i el tronc. S’ha de fer durant 20 segons.


	


14
Serveix per estirar els abductors. S’ha de fer durant 30 segons.


	


15
Aquest estirament, el que fa és reforçar la musculatura de la panxa. S’ha de pujar i baixar 3 cops durant 5 segons.

	


16
Aquest serveix per estirar el turmell i s’ha de fer 5 vegades cada turmell canviant de sentit.


	


17
Aquest serveix per estirar el gluti i s’ha de fer 20 segons cada cama.

	


18
Aquest serveix per estirar el bíceps femoral i s’ha de fer uns 20 segons cada cama.

	


19
Aquest serveix per estirar el gluti, s’ha de fer durant 25 segons a cada costat.

	


20
Aquest es un exercici que serveix per estirar el bíceps femoral. S’ha de fer durant 20 segons.
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