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Calentamiento	del	baloncesto

Cualquier	tipo	de	deporte	de	alto	rendimiento	requiere	de	una	preparación	adecuada.	Esta	actividad	siempre	requiere	algo	sencillo,	como	puede	ser	el	trote,	por	lo	que	este	deporte	tiene	el	mismo	impacto	que	los	ejercicios	básicos	y,	por	supuesto,	requiere	de	un	buen	calentamiento.	Cada	deporte	tiene	una	serie	de	ejercicios	de	calentamiento,	pero
cada	uno	se	dirige	a	zonas	específicas,	ya	que	cada	deporte	requiere	más	peso	corporal	que	el	otro,	y	a	su	vez,	dependiendo	de	la	posición	asignada	a	cada	jugador,	así	como	de	diferentes	habilidades.	Calentador	de	baloncesto	de	la	tienda	de	baloncesto	-	Fueikaomar	y	como	amantes	de	este	deporte	os	decimos:	hay	que	entrenar	para	jugar	y	rendir	y
el	calentamiento	siempre	es	muy	importante	porque	este	es	un	deporte	y	un	deporte	de	alto	rendimiento	en	el	que	participan	todos	los	mundos.	involucrado.	El	calentamiento	se	debe	realizar	a	nivel	general,	seguido	de	ejercicios	específicos	según	la	posición.	¿Por	qué	se	llama	calentamiento?	Durante	muchos	ejercicios,	el	cuerpo	se	calienta	para	que
la	sangre	pueda	circular	adecuadamente	y	los	bancos	tengan	la	resistencia	necesaria	para	promover	la	actividad.	Es	importante	pensar	en	esto.	Aunque	existen	varias	reglas	a	la	hora	de	jugar	baloncesto,	se	deben	seguir	algunas	normas	básicas	para	evitar	cualquier	estancamiento	en	el	cuerpo	del	jugador,	como	por	ejemplo:	-	Duración:	El
calentamiento	básico	debe	durar	al	menos	10-20	minutos.	Sin	embargo,	un	calentamiento	más	corto	no	protege	los	músculos	de	futuras	lesiones.	-	Estiramiento:	cada	ejercicio	de	estiramiento	debe	durar	una	media	de	20	segundos,	además	de	la	adaptación	de	los	músculos	al	ejercicio	y	estar	acompañado	de	la	forma	correcta	de	respiración,	debe	ser
tranquila	y	regular,	por	lo	que	no	debe	haber	ninguna	aceleración	antes	del	ejercicio.	AMET	antes	del	evento.	-	Esfuerzo:	cada	ejercicioCualquier	deporte	de	alto	impacto	requiere	de	una	buena	preparación.	Esta	actividad	siempre	es	necesaria	cuando	se	hace	algo	tan	sencillo	como	correr,	por	lo	que	un	deporte	espectacular	como	el	baloncesto
seguramente	requerirá	una	buena	calefacción.	Cada	deporte	tiene	una	serie	de	ejercicios	de	calentamiento,	pero	cada	uno	de	ellos	incide	en	zonas	concretas,	pues	en	cada	deporte	se	utiliza	mucho	más	una	parte	del	cuerpo	que	otra,	y	a	su	vez,	dependiendo	de	la	posición	asignada	a	cada	jugador,	se	diferente.	También	habilidades.	Calefacción	para
jugar	al	baloncesto	desde	la	tienda	de	baloncesto	Fuikaomar	y	como	amante	de	este	deporte	que	te	podemos	decir;	Para	jugar	y	rendir	es	necesario	entrenar	y	mantener	el	calor	siempre	es	muy	importante	ya	que	es	un	deporte	de	alto	contacto	y	alto	impacto	donde	se	utilizan	todos	los	músculos.	

-	Estiramiento:	cada	ejercicio	de	estiramiento	debe	durar	una	media	de	20	segundos,	además	de	la	adaptación	de	los	músculos	al	ejercicio	y	estar	acompañado	de	la	forma	correcta	de	respiración,	debe	ser	tranquila	y	regular,	por	lo	que	no	debe	haber	ninguna	aceleración	antes	del	ejercicio.	AMET	antes	del	evento.	

Durante	muchos	ejercicios,	el	cuerpo	se	calienta	para	que	la	sangre	pueda	circular	adecuadamente	y	los	bancos	tengan	la	resistencia	necesaria	para	promover	la	actividad.	Es	importante	pensar	en	esto.	Aunque	existen	varias	reglas	a	la	hora	de	jugar	baloncesto,	se	deben	seguir	algunas	normas	básicas	para	evitar	cualquier	estancamiento	en	el
cuerpo	del	jugador,	como	por	ejemplo:	-	Duración:	El	calentamiento	básico	debe	durar	al	menos	10-20	minutos.	Sin	embargo,	un	calentamiento	más	corto	no	protege	los	músculos	de	futuras	lesiones.	-	Estiramiento:	cada	ejercicio	de	estiramiento	debe	durar	una	media	de	20	segundos,	además	de	la	adaptación	de	los	músculos	al	ejercicio	y	estar
acompañado	de	la	forma	correcta	de	respiración,	debe	ser	tranquila	y	regular,	por	lo	que	no	debe	haber	ninguna	aceleración	antes	del	ejercicio.	AMET	antes	del	evento.	-	Esfuerzo:	cada	ejercicioCualquier	deporte	de	alto	impacto	requiere	de	una	buena	preparación.	Esta	actividad	siempre	es	necesaria	cuando	se	hace	algo	tan	sencillo	como	correr,	por
lo	que	un	deporte	espectacular	como	el	baloncesto	seguramente	requerirá	una	buena	calefacción.	Cada	deporte	tiene	una	serie	de	ejercicios	de	calentamiento,	pero	cada	uno	de	ellos	incide	en	zonas	concretas,	pues	en	cada	deporte	se	utiliza	mucho	más	una	parte	del	cuerpo	que	otra,	y	a	su	vez,	dependiendo	de	la	posición	asignada	a	cada	jugador,	se
diferente.	También	habilidades.	Calefacción	para	jugar	al	baloncesto	desde	la	tienda	de	baloncesto	Fuikaomar	y	como	amante	de	este	deporte	que	te	podemos	decir;	Para	jugar	y	rendir	es	necesario	entrenar	y	mantener	el	calor	siempre	es	muy	importante	ya	que	es	un	deporte	de	alto	contacto	y	alto	impacto	donde	se	utilizan	todos	los	músculos.	Se
debe	realizar	un	calentamiento	general,	seguido	de	ejercicios	más	específicos	según	la	posición	de	frente.	\xc2\xbfpertaé\xc3\xa9	¿se	llama	calentar?	Básicamente,	para	que	mucho	ejercicio	caliente	el	cuerpo	para	que	la	sangre	pueda	circular	correctamente	y	los	músculos	tengan	la	resistencia	suficiente	para	que	el	cuerpo	se	desarrolle.	Es	importante
considerar	esto.	Aunque	existen	varios	ejercicios	de	calentamiento	para	jugar	baloncesto,	se	deben	tener	en	cuenta	algunas	reglas	básicas	para	evitar	cualquier	tipo	de	daño	en	el	cuerpo	de	los	jugadores,	como	son:	-	Duración\XC3\XB3N:	El	calentamiento	principal	debe	durar	al	menos	10	a	20	minutos;	Calentar	durante	un	periodo	de	tiempo	más
corto	no	protege	los	músculos	de	futuros	accidentes.	-	Estiramiento:	Cada	ejercicio	de	estiramiento	debe	durar	una	media	de	20	segundos,	junto	con	la	escala	más	adecuada	al	año	y	debe	ir	acompañado	dePor	lo	tanto,	esto	afecta	su	efectividad	en	el	campo.	Dados	estos	elementos	principales	del	cálido,	puede	ver	los	ejercicios	más	populares.	Un
cálido	en	baloncesto	(sin	pelota)	en	esta	primera	etapa,	solo	el	cuerpo	se	usa	como	herramienta.	Primero,	el	campo	se	está	ejecutando	alrededor	del	campo	a	baja	velocidad	y	los	siguientes	ejercicios	se	realizan	secuencialmente:	1/	salto:	las	rodillas	se	elevan	al	nivel	de	la	cintura.	2/	flexión:	los	talones	se	elevan	casi	a	las	nalgas.	3/	Rotación	de	un
tobillo	y	muslo:	la	carrera	se	realiza	de	lado	en	relación	con	el	suelo,	mientras	que	los	tobillos	y	las	caderas	giran	180	°.	Después	de	la	primera	etapa	de	trabajo	en	las	articulaciones,	se	lleva	a	cabo	un	calentamiento	estático:	estos	ejercicios	son	responsables	de	activar	el	sistema	cardiovascular,	y	su	cantidad	debería	durar	unos	10	minutos.	Después
de	la	primera	etapa,	se	lleva	a	cabo	un	cálido	estático	para	trabajar	en	las	articulaciones:	1/	cuello:	una	combinación	de	movimientos	del	cuello	se	realiza	antes	y	de	un	lado	a	otro.	2/	manos:	cada	mano	se	gira	hacia	adelante	y	hacia	atrás	en	movimientos	circulares,	luego	cada	uno	se	eleva,	se	pone	en	la	mano	opuesta	y	se	enderezan	por	completo,
después	de	lo	cual	las	palmas	giran	en	un	círculo	en	ambas	direcciones	y,	finalmente,	los	dedos.	Diferentes	movimientos.	Movimiento,	abriendo	y	cerrando	sus	manos	una	y	otra	vez.	3/	cintura	y	caderas:	cada	parte	realizan	movimientos	rotacionales	en	cada	parte	en	ambas	direcciones.	4/	piernas:	las	rodillas	y	los	brazos	se	colocan	sobre	ellos,	luego	se
hacen	los	movimientos	circulares;	Después	de	eso,	las	piernas	se	extienden	a	los	lados	y	el	extremo	de	uno	de	ellos	se	coloca	en	el	piso,	luego	se	realizan	movimientos	de	rotación	y	el	otro	también	se	entrena.	La	duración	de	esta	ronda	de	ejercicios	es	1Alimentos	por	separado,	comenzando	con	tendones,	secuestradores,	tendones	poplíteos	y
rectificadores	de	piernas.	Después	de	un	baloncesto	cálido	(con	bálsamo)	hay	un	disparo	de	la	pelota,	este	Sã	es	un	baloncesto	cálido	específico.	Hay	muchos	folletos,	principalmente	para	mejorar	las	bases	técnicas	y	técnicas	con	orientación	general;	equipos.	1/	carrera	en	el	balcón:	por	ejemplo,	durante	una	carrera	dulce,	los	jugadores	reflejan	la
pelota	en	el	campo.	Al	cambiar	el	ritmo	de	cambios,	direcciones	o	entradas	en	la	canasta.	2/	Pases:	este	ejercicio	tuvo	lugar	en	un	grupo,	un	jugador	antes	del	segundo,	que	puede	ir	con	la	administración	lineal	o	dirigido	al	balcón	frente	al	suelo.	
También	hay	variantes	en	las	que	algunos	grupos	están	entrenados,	y	uno	de	los	relevos	grupales	y	otros	en	los	que	los	conchas	golpean	y	deben	centrarse	en	uno	de	ellos	al	equipo	al	que	pertenecen.	Este	ejercicio	promueve	la	concentración.	

Es	importante	pensar	en	esto.	Aunque	existen	varias	reglas	a	la	hora	de	jugar	baloncesto,	se	deben	seguir	algunas	normas	básicas	para	evitar	cualquier	estancamiento	en	el	cuerpo	del	jugador,	como	por	ejemplo:	-	Duración:	El	calentamiento	básico	debe	durar	al	menos	10-20	minutos.	Sin	embargo,	un	calentamiento	más	corto	no	protege	los	músculos
de	futuras	lesiones.	-	Estiramiento:	cada	ejercicio	de	estiramiento	debe	durar	una	media	de	20	segundos,	además	de	la	adaptación	de	los	músculos	al	ejercicio	y	estar	acompañado	de	la	forma	correcta	de	respiración,	debe	ser	tranquila	y	regular,	por	lo	que	no	debe	haber	ninguna	aceleración	antes	del	ejercicio.	AMET	antes	del	evento.	-	Esfuerzo:	cada
ejercicioCualquier	deporte	de	alto	impacto	requiere	de	una	buena	preparación.	Esta	actividad	siempre	es	necesaria	cuando	se	hace	algo	tan	sencillo	como	correr,	por	lo	que	un	deporte	espectacular	como	el	baloncesto	seguramente	requerirá	una	buena	calefacción.	
Cada	deporte	tiene	una	serie	de	ejercicios	de	calentamiento,	pero	cada	uno	de	ellos	incide	en	zonas	concretas,	pues	en	cada	deporte	se	utiliza	mucho	más	una	parte	del	cuerpo	que	otra,	y	a	su	vez,	dependiendo	de	la	posición	asignada	a	cada	jugador,	se	diferente.	También	habilidades.	Calefacción	para	jugar	al	baloncesto	desde	la	tienda	de	baloncesto
Fuikaomar	y	como	amante	de	este	deporte	que	te	podemos	decir;	Para	jugar	y	rendir	es	necesario	entrenar	y	mantener	el	calor	siempre	es	muy	importante	ya	que	es	un	deporte	de	alto	contacto	y	alto	impacto	donde	se	utilizan	todos	los	músculos.	Se	debe	realizar	un	calentamiento	general,	seguido	de	ejercicios	más	específicos	según	la	posición	de
frente.	



Sin	embargo,	un	calentamiento	más	corto	no	protege	los	músculos	de	futuras	lesiones.	-	Estiramiento:	cada	ejercicio	de	estiramiento	debe	durar	una	media	de	20	segundos,	además	de	la	adaptación	de	los	músculos	al	ejercicio	y	estar	acompañado	de	la	forma	correcta	de	respiración,	debe	ser	tranquila	y	regular,	por	lo	que	no	debe	haber	ninguna
aceleración	antes	del	ejercicio.	AMET	antes	del	evento.	-	Esfuerzo:	cada	ejercicioCualquier	deporte	de	alto	impacto	requiere	de	una	buena	preparación.	Esta	actividad	siempre	es	necesaria	cuando	se	hace	algo	tan	sencillo	como	correr,	por	lo	que	un	deporte	espectacular	como	el	baloncesto	seguramente	requerirá	una	buena	calefacción.	Cada	deporte
tiene	una	serie	de	ejercicios	de	calentamiento,	pero	cada	uno	de	ellos	incide	en	zonas	concretas,	pues	en	cada	deporte	se	utiliza	mucho	más	una	parte	del	cuerpo	que	otra,	y	a	su	vez,	dependiendo	de	la	posición	asignada	a	cada	jugador,	se	diferente.	También	habilidades.	Calefacción	para	jugar	al	baloncesto	desde	la	tienda	de	baloncesto	Fuikaomar	y
como	amante	de	este	deporte	que	te	podemos	decir;	Para	jugar	y	rendir	es	necesario	entrenar	y	mantener	el	calor	siempre	es	muy	importante	ya	que	es	un	deporte	de	alto	contacto	y	alto	impacto	donde	se	utilizan	todos	los	músculos.	Se	debe	realizar	un	calentamiento	general,	seguido	de	ejercicios	más	específicos	según	la	posición	de	frente.
\xc2\xbfpertaé\xc3\xa9	¿se	llama	calentar?	Básicamente,	para	que	mucho	ejercicio	caliente	el	cuerpo	para	que	la	sangre	pueda	circular	correctamente	y	los	músculos	tengan	la	resistencia	suficiente	para	que	el	cuerpo	se	desarrolle.	Es	importante	considerar	esto.	Aunque	existen	varios	ejercicios	de	calentamiento	para	jugar	baloncesto,	se	deben	tener
en	cuenta	algunas	reglas	básicas	para	evitar	cualquier	tipo	de	daño	en	el	cuerpo	de	los	jugadores,	como	son:	-	Duración\XC3\XB3N:	El	calentamiento	principal	debe	durar	al	menos	10	a	20	minutos;	Calentar	durante	un	periodo	de	tiempo	más	corto	no	protege	los	músculos	de	futuros	accidentes.	-	Estiramiento:	Cada	ejercicio	de	estiramiento	debe
durar	una	media	de	20	segundos,	junto	con	la	escala	más	adecuada	al	año	y	debe	ir	acompañado	dePor	lo	tanto,	esto	afecta	su	efectividad	en	el	campo.	Dados	estos	elementos	principales	del	cálido,	puede	ver	los	ejercicios	más	populares.	Un	cálido	en	baloncesto	(sin	pelota)	en	esta	primera	etapa,	solo	el	cuerpo	se	usa	como	herramienta.	Primero,	el
campo	se	está	ejecutando	alrededor	del	campo	a	baja	velocidad	y	los	siguientes	ejercicios	se	realizan	secuencialmente:	1/	salto:	las	rodillas	se	elevan	al	nivel	de	la	cintura.	2/	flexión:	los	talones	se	elevan	casi	a	las	nalgas.	3/	Rotación	de	un	tobillo	y	muslo:	la	carrera	se	realiza	de	lado	en	relación	con	el	suelo,	mientras	que	los	tobillos	y	las	caderas	giran
180	°.	Después	de	la	primera	etapa	de	trabajo	en	las	articulaciones,	se	lleva	a	cabo	un	calentamiento	estático:	estos	ejercicios	son	responsables	de	activar	el	sistema	cardiovascular,	y	su	cantidad	debería	durar	unos	10	minutos.	Después	de	la	primera	etapa,	se	lleva	a	cabo	un	cálido	estático	para	trabajar	en	las	articulaciones:	1/	cuello:	una
combinación	de	movimientos	del	cuello	se	realiza	antes	y	de	un	lado	a	otro.	2/	manos:	cada	mano	se	gira	hacia	adelante	y	hacia	atrás	en	movimientos	circulares,	luego	cada	uno	se	eleva,	se	pone	en	la	mano	opuesta	y	se	enderezan	por	completo,	después	de	lo	cual	las	palmas	giran	en	un	círculo	en	ambas	direcciones	y,	finalmente,	los	dedos.	Diferentes
movimientos.	Movimiento,	abriendo	y	cerrando	sus	manos	una	y	otra	vez.	3/	cintura	y	caderas:	cada	parte	realizan	movimientos	rotacionales	en	cada	parte	en	ambas	direcciones.	4/	piernas:	las	rodillas	y	los	brazos	se	colocan	sobre	ellos,	luego	se	hacen	los	movimientos	circulares;	Después	de	eso,	las	piernas	se	extienden	a	los	lados	y	el	extremo	de	uno
de	ellos	se	coloca	en	el	piso,	luego	se	realizan	movimientos	de	rotación	y	el	otro	también	se	entrena.	La	duración	de	esta	ronda	de	ejercicios	es	1Alimentos	por	separado,	comenzando	con	tendones,	secuestradores,	tendones	poplíteos	y	rectificadores	de	piernas.	Después	de	un	baloncesto	cálido	(con	bálsamo)	hay	un	disparo	de	la	pelota,	este	Sã	es	un
baloncesto	cálido	específico.	Hay	muchos	folletos,	principalmente	para	mejorar	las	bases	técnicas	y	técnicas	con	orientación	general;	equipos.	1/	carrera	en	el	balcón:	por	ejemplo,	durante	una	carrera	dulce,	los	jugadores	reflejan	la	pelota	en	el	campo.	Al	cambiar	el	ritmo	de	cambios,	direcciones	o	entradas	en	la	canasta.	2/	Pases:	este	ejercicio	tuvo
lugar	en	un	grupo,	un	jugador	antes	del	segundo,	que	puede	ir	con	la	administración	lineal	o	dirigido	al	balcón	frente	al	suelo.	También	hay	variantes	en	las	que	algunos	grupos	están	entrenados,	y	uno	de	los	relevos	grupales	y	otros	en	los	que	los	conchas	golpean	y	deben	centrarse	en	uno	de	ellos	al	equipo	al	que	pertenecen.	Este	ejercicio	promueve
la	concentración.	3/	disparos:	aquí	los	jugadores	que	hacen	que	el	tráfico	comience	con	algunas	posiciones,	como	patadas	libres	o	flechas.	4/	Juegos	para	probar:	una	situación	de	fiesta	específica	que	desea	mejorar	o	hacer	ejercicio.	Cada	jugador	sería	colocado	en	una	posición	estratégica	que	simula	una	cierta	situación	del	juego	futuro,	de	modo	que
practicar	juegos	que	practica	durante	el	entrenamiento,	no	solo	practica	su	cuerpo,	sino	también	su	mente.	

Calentador	de	baloncesto	de	la	tienda	de	baloncesto	-	Fueikaomar	y	como	amantes	de	este	deporte	os	decimos:	hay	que	entrenar	para	jugar	y	rendir	y	el	calentamiento	siempre	es	muy	importante	porque	este	es	un	deporte	y	un	deporte	de	alto	rendimiento	en	el	que	participan	todos	los	mundos.	involucrado.	El	calentamiento	se	debe	realizar	a	nivel
general,	seguido	de	ejercicios	específicos	según	la	posición.	¿Por	qué	se	llama	calentamiento?	Durante	muchos	ejercicios,	el	cuerpo	se	calienta	para	que	la	sangre	pueda	circular	adecuadamente	y	los	bancos	tengan	la	resistencia	necesaria	para	promover	la	actividad.	Es	importante	pensar	en	esto.	Aunque	existen	varias	reglas	a	la	hora	de	jugar
baloncesto,	se	deben	seguir	algunas	normas	básicas	para	evitar	cualquier	estancamiento	en	el	cuerpo	del	jugador,	como	por	ejemplo:	-	Duración:	El	calentamiento	básico	debe	durar	al	menos	10-20	minutos.	Sin	embargo,	un	calentamiento	más	corto	no	protege	los	músculos	de	futuras	lesiones.	
-	Estiramiento:	cada	ejercicio	de	estiramiento	debe	durar	una	media	de	20	segundos,	además	de	la	adaptación	de	los	músculos	al	ejercicio	y	estar	acompañado	de	la	forma	correcta	de	respiración,	debe	ser	tranquila	y	regular,	por	lo	que	no	debe	haber	ninguna	aceleración	antes	del	ejercicio.	AMET	antes	del	evento.	-	Esfuerzo:	cada	ejercicioCualquier
deporte	de	alto	impacto	requiere	de	una	buena	preparación.	Esta	actividad	siempre	es	necesaria	cuando	se	hace	algo	tan	sencillo	como	correr,	por	lo	que	un	deporte	espectacular	como	el	baloncesto	seguramente	requerirá	una	buena	calefacción.	
Cada	deporte	tiene	una	serie	de	ejercicios	de	calentamiento,	pero	cada	uno	de	ellos	incide	en	zonas	concretas,	pues	en	cada	deporte	se	utiliza	mucho	más	una	parte	del	cuerpo	que	otra,	y	a	su	vez,	dependiendo	de	la	posición	asignada	a	cada	jugador,	se	diferente.	También	habilidades.	Calefacción	para	jugar	al	baloncesto	desde	la	tienda	de	baloncesto
Fuikaomar	y	como	amante	de	este	deporte	que	te	podemos	decir;	Para	jugar	y	rendir	es	necesario	entrenar	y	mantener	el	calor	siempre	es	muy	importante	ya	que	es	un	deporte	de	alto	contacto	y	alto	impacto	donde	se	utilizan	todos	los	músculos.	Se	debe	realizar	un	calentamiento	general,	seguido	de	ejercicios	más	específicos	según	la	posición	de
frente.	\xc2\xbfpertaé\xc3\xa9	¿se	llama	calentar?	Básicamente,	para	que	mucho	ejercicio	caliente	el	cuerpo	para	que	la	sangre	pueda	circular	correctamente	y	los	músculos	tengan	la	resistencia	suficiente	para	que	el	cuerpo	se	desarrolle.	
Es	importante	considerar	esto.	Aunque	existen	varios	ejercicios	de	calentamiento	para	jugar	baloncesto,	se	deben	tener	en	cuenta	algunas	reglas	básicas	para	evitar	cualquier	tipo	de	daño	en	el	cuerpo	de	los	jugadores,	como	son:	-	Duración\XC3\XB3N:	El	calentamiento	principal	debe	durar	al	menos	10	a	20	minutos;	Calentar	durante	un	periodo	de
tiempo	más	corto	no	protege	los	músculos	de	futuros	accidentes.	-	Estiramiento:	Cada	ejercicio	de	estiramiento	debe	durar	una	media	de	20	segundos,	junto	con	la	escala	más	adecuada	al	año	y	debe	ir	acompañado	dePor	lo	tanto,	esto	afecta	su	efectividad	en	el	campo.	Dados	estos	elementos	principales	del	cálido,	puede	ver	los	ejercicios	más
populares.	Un	cálido	en	baloncesto	(sin	pelota)	en	esta	primera	etapa,	solo	el	cuerpo	se	usa	como	herramienta.	Primero,	el	campo	se	está	ejecutando	alrededor	del	campo	a	baja	velocidad	y	los	siguientes	ejercicios	se	realizan	secuencialmente:	1/	salto:	las	rodillas	se	elevan	al	nivel	de	la	cintura.	2/	flexión:	los	talones	se	elevan	casi	a	las	nalgas.	3/
Rotación	de	un	tobillo	y	muslo:	la	carrera	se	realiza	de	lado	en	relación	con	el	suelo,	mientras	que	los	tobillos	y	las	caderas	giran	180	°.	Después	de	la	primera	etapa	de	trabajo	en	las	articulaciones,	se	lleva	a	cabo	un	calentamiento	estático:	estos	ejercicios	son	responsables	de	activar	el	sistema	cardiovascular,	y	su	cantidad	debería	durar	unos	10
minutos.	Después	de	la	primera	etapa,	se	lleva	a	cabo	un	cálido	estático	para	trabajar	en	las	articulaciones:	1/	cuello:	una	combinación	de	movimientos	del	cuello	se	realiza	antes	y	de	un	lado	a	otro.	
2/	manos:	cada	mano	se	gira	hacia	adelante	y	hacia	atrás	en	movimientos	circulares,	luego	cada	uno	se	eleva,	se	pone	en	la	mano	opuesta	y	se	enderezan	por	completo,	después	de	lo	cual	las	palmas	giran	en	un	círculo	en	ambas	direcciones	y,	finalmente,	los	dedos.	Diferentes	movimientos.	
Movimiento,	abriendo	y	cerrando	sus	manos	una	y	otra	vez.	3/	cintura	y	caderas:	cada	parte	realizan	movimientos	rotacionales	en	cada	parte	en	ambas	direcciones.	4/	piernas:	las	rodillas	y	los	brazos	se	colocan	sobre	ellos,	luego	se	hacen	los	movimientos	circulares;	Después	de	eso,	las	piernas	se	extienden	a	los	lados	y	el	extremo	de	uno	de	ellos	se
coloca	en	el	piso,	luego	se	realizan	movimientos	de	rotación	y	el	otro	también	se	entrena.	La	duración	de	esta	ronda	de	ejercicios	es	1Alimentos	por	separado,	comenzando	con	tendones,	secuestradores,	tendones	poplíteos	y	rectificadores	de	piernas.	Después	de	un	baloncesto	cálido	(con	bálsamo)	hay	un	disparo	de	la	pelota,	este	Sã	es	un	baloncesto
cálido	específico.	
Hay	muchos	folletos,	principalmente	para	mejorar	las	bases	técnicas	y	técnicas	con	orientación	general;	equipos.	1/	carrera	en	el	balcón:	por	ejemplo,	durante	una	carrera	dulce,	los	jugadores	reflejan	la	pelota	en	el	campo.	Al	cambiar	el	ritmo	de	cambios,	direcciones	o	entradas	en	la	canasta.	2/	Pases:	este	ejercicio	tuvo	lugar	en	un	grupo,	un	jugador
antes	del	segundo,	que	puede	ir	con	la	administración	lineal	o	dirigido	al	balcón	frente	al	suelo.	También	hay	variantes	en	las	que	algunos	grupos	están	entrenados,	y	uno	de	los	relevos	grupales	y	otros	en	los	que	los	conchas	golpean	y	deben	centrarse	en	uno	de	ellos	al	equipo	al	que	pertenecen.	Este	ejercicio	promueve	la	concentración.	3/	disparos:
aquí	los	jugadores	que	hacen	que	el	tráfico	comience	con	algunas	posiciones,	como	patadas	libres	o	flechas.	4/	Juegos	para	probar:	una	situación	de	fiesta	específica	que	desea	mejorar	o	hacer	ejercicio.	Cada	jugador	sería	colocado	en	una	posición	estratégica	que	simula	una	cierta	situación	del	juego	futuro,	de	modo	que	practicar	juegos	que	practica
durante	el	entrenamiento,	no	solo	practica	su	cuerpo,	sino	también	su	mente.	El	juego	de	baloncesto	siempre	es	necesario.	Estos	son	ejercicios	generales	o	más	detallados,	individuales	o	grupales.	Fomente	su	mente	y	estimulación	corporal	además	de	prepararlo	para	prepararlo	para	un	rendimiento	y	requisitos	excepcionales.	Además,	la	prevención
de	daños	siempre	es	necesario.	En	FuiKoomar	tenemos	la	mejor	medicina	deportiva,	medicina	especialLo	que	puede	hacer	por	separado:	continúe	conduciendo	en	un	zigzag,	moviendo	dos	bolas	al	mismo	tiempo	y	agregando	una	canasta.	Primero	ve	en	un	zigzag.	Coloque	una	de	las	bolas	en	el	piso	donde	se	cortan	la	línea	de	media	placa	y	la	colección
de	la	esquina	del	pueblo.	Luego	vaya	a	la	línea	Halbelement	y	agregue	las	líneas	de	zigzag:	debe	cambiar	el	propietario	y	cambiar	la	dirección.	Para	prepararse	mejor,	acercarse	al	piso	y	demostrar	varias	formas	de	transferir	el	balcón	de	una	mano	a	la	otra.	En	segundo	lugar,	queremos	ver	cómo	moverse	con	dos	bolas	al	mismo	tiempo.	
Cuando	llegaste	al	medio	del	campo,	toma	la	segunda	pelota.	Luego	cruza	el	campo	continuando	esta	línea	y	lanza	dos	bolas	al	mismo	tiempo.	Para	trabajar	en	la	coordinación,	cambie	el	barco	cuando	llegue	al	programa	de	capacitación	central:	el	primero	y	el	segundo.	Cuando	llegue	al	otro	extremo	del	campo,	deje	el	globo	en	el	piso.	Tercero,	golpeó
la	canasta.	Ve	y	tira	a	la	canasta	para	obtener	la	paleta.	
También	puede	detenerse	libre	o	en	un	ángulo	de	45	grados	para	enmarcar	la	grabación.	Después	de	saltar,	realice	el	mismo	ejercicio	en	la	dirección	opuesta.	Él	ve	que	la	intensidad	del	calentamiento	aumenta	gradualmente.	Con	este	tipo	de	ejercicio,	puede	probar	su	bote	y	sus	habilidades	de	tiro.	¡Eres	otro!	¡Tú!


