ESCALFAMENT
He triat fer un escalfament específic per a bàsquet. 

Primer, hem de sortir a fora a córrer, si es que estem practicant l’esport dins un pavelló o dins algún lloc tancat. Si no hi estem, també podríem córrer.
Correrem aproximadament durant uns 15-20 minuts, no necessitem més.

Hem de procurar de respirar bé, sense parar i no córrer de seguida, ja que en l’ intent de estirar els músculs i evitar lesions, podem provocar-les nosaltres mateixos.

Llavors de córrer el temps dit, mirem les nostres pulsacions. Amb això sabrem si hem escalfat el cos de manera correcta, i si el pròxim dia hem de córrer amb més intensitat o amb menys.

- ESTIRAMENTS
Un cop hem anat a córrer i els nostres músculs estan escalfats, per evitar les lesions, estirem els músculs.
Com que practicarem bàsquet, és necessari estirar totes les parts del cos, però encara més, aquelles que són més necessàries per a practicar el bàsquet.
Cada estirament ha de durar mínim uns 30 segons, i si hem d’estirar més, en aquest cas, els braços arribaríem al minut tranquil·lament.

De cada part del cos, fem més o menys 8 tipus d’estiraments, i de la part que treballarem més entre 10 i 15.

1r. Començarem per a estiraments de rotació:
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· Els braços
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· Del tronc
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· De les cames
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2n. Continuarem per estiraments de no- rotació:
· Els braços
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· De cames, turmells i peus

· Les cames, els turmells i els peus
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