L'ESCALFAMENT
QUÈ ÉS L'ESCALFAMENT?
Podem definir l'escalfament com un conjunt d'exercicis que es porten a terme de manera prèvia a la pràctica esportiva, per millorar el rendiment i disminuir el risc de patir una lesió.  T'imagines córrer una cursa de velocitat sense escalfar prèviament? De ben segur els resultats serien molt negatius: faries un temps pitjor i, a més, et podries lesionar. Sempre has de pensar que has de condicionar correctament el cor per passar de 60 pulsacions per minut... a 200! És un canvi molt violent i convé preparar-lo bé.

QUINS OBJECTIUS PERSEGUEIX?
1- Activar la funció de l'aparell respiratori. Es respira més ràpid i més profundament. Els pulmons captaran més aire de l'exterior, i l'organisme podrà extreure l'oxigen necessari per l'esforç.

2- Activar la funció del cor i de l'aparell circulatori (artèries, venes i capil·lars). El cor batega més de pressa i els batecs són més potents. Així circula més sang pels vasos sanguinis i serà possible portar més oxigen als músculs que treballen.
3- Augmentar la temperatura corporal. Ho notem perquè comencem a suar i la pell s'envermelleix. La musculatura, que es va escalfant, es mourà amb més facilitat i serà més difícil que es lesioni.

4- Preparar les articulacions i els músculs. Amb l'escalfament lubrifiquem les articulacions  (com si els poséssim oli) i estirem els tendons i les fibres musculars.

Podem distingir en l'escalfament tres parts fonamentals:

1a PART: EXERCICIS GENERALS
S'anomenen així perquè són exercicis que poden ser comuns a qualsevol escalfament independentment de l'activitat que s'hagi de practicar. Són, a més, exercicis molt dinàmics.

Han de realitzar-se:

- De manera suau (recorda que es tracta de l'escalfament).

- En desplaçament (corrent, saltant, etc.).

- Movent totes les parts del cos (cames, braços, cintura, esquena, etc.).

Quan ja hem augmentat la temperatura corporal (ho notarem perquè comencem a suar) i el nostre cor batega més ràpid, ja podem passar a la segona part.

2a PART: EXERCISIS DE FLEXIBILITAT
Ara es tracta d'estirar-nos! Amb aquests exercicis ajudarem la musculatura, els tendons i les articulacions a realitzar després un treball intens.

Has de practicar estiraments de:

- L'esquena.

- Les espatlles i les extremitats superiors.

- Els malucs i les extremitats inferiors.

RECORDA QUE...
Després d'haver patit una lesió, has de prendre precaucions i preparar l'escalfament amb molta cura.

3a PART: EXERCICIS DEL TEU ESPORT
En aquesta part realitzaràs accions similars a l'esport que hagis de practicar tot seguit. Així, el corredor de velocitat realitzarà esprints curts, la jugadora de bàsquet realitzarà passades i llançaments a cistella, i el tennista dedicarà un temps a fer sacades, volees, etc.

RECORDA QUE...
Si l'escalfament és fonamental abans d'iniciar un entrenament, també ho és en el "retorn a la calma" o la relaxació en acabar-lo. Fes exercici molt suau i realitza estiraments. Després, una bona dutxa t'ajudarà a relaxar-te.

SABIES QUE...?
- No només per a la l'activitat esportiva és necessari l'escalfament, els moviments que les persones acostumem a fer quan ens despertem al matí, o els estiraments que fa un gat, també poden ser considerats, si bé a un altre nivell, exercicis d'escalfament abans de començar el dia.

- Quan, en l'escalfament, comencem a suar, posem en acció uns tres milions de glàndules sudorípares situades en el derma, sota la pell. Les úniques parts del cos que no suen són els llavis, el timpà i sota les ungles.

- Habitualment, són els esforços més curts i intensos els que requereixen un escalfament més llarg. En ells, la velocitat de les accions pot provocar algun tipus de lesió.

- Amb un estil de tisora impecable, Irving Baxter va guanyar el salt d'alçada en els Jocs Olímpics de París l'any 1900, amb una marca de 1,90 m. Però no va ser el salt el que va deixar els espectadors i els competidors bocabadats, sinó el fet d'introduir l'escalfament en la seva preparació. 

RECORDA QUE...
Els dies que fa més fred i has de practicar exercici, és molt important que et tapis bé i dediquis més temps a totes i cadascuna de les parts de l'esclafament. Recorda que el fred és un enemic de l'esportista.

EL FUTBOL
ON ES JUGA?
Al camp de futbol, amb porteries de 7,32 de llargada i 2,44 d’alçada.
COM ES JUGA?
Objectiu del joc: consisteix a introduir la pilota en la porteria de l'equip contrari. Guanya l'equip que aconsegueix més gols. En algunes competicions es pot acabar en empat.

Jugadors: cada equip el componen 16 jugadors, dels que 11 són els que juguen en el camp. Un dels 11 jugadors realitza la funció de porter. 

Inici del partit: els 11 jugadors han de situar-se en la meitat del camp. Previ sorteig, un dels dos equips realitza el servei inicial des del cercle central del terreny de joc. 

Puntuació: s'aconsegueix un gol quan la pilota travessa completament la línia de la porteria. 

Duració: es juguen dos temps de 45 minuts. En algunes competicions, si es produeix un empat, es juga una pròrroga.

QUÈ DIU REGLAMENT? 

ACCIONS QUE POTS FER
- Jugar la pilota amb qualsevol part del cos, llevat de les extremitats superiors. 

ACCIONS QUE NO POTS FER
- Jugar de manera perillosa, per exemple, aixecar el peu a l'alçada del cap del contrari.

- Envestir amb l'espatlla o impedir el pas al contrari sense jugar la pilota.

- Envestir al porter dins l'àrea de porteria.

- Trobar-se, en el moment d'una passada, més a prop de la línia de meta contrària que la pilota i almenys dos adversaris (fora de joc).

Totes aquestes accions se sancionen amb un tir lliure indirecte. En aquestes faltes, el jugador no pot xutar directament a porteria, sinó que ha de passar la pilota a un company.

- Tocar la pilota amb les mans de manera deliberada, llevat del porter.

- Fer la traveta, donar una empenta, subjectar, donar una puntada de peu o un cop a un adversari.

Aquestes accions, si són realitzades dins l'àrea de  porteria, se sancionen amb un penal (tir directe des d'11 metres). Si succeeixen fora d'aquesta àrea, se sancionen amb un tir lliure directe a porteria.

SANCIONS DISCIPLINÀRIES
- Amonestació: s'aplica quan es produeix una falta de respecte o quan perilla la integritat física d'un contrari. El jugador se li mostra una targeta groga.

- Expulsió: s'aplica davant una agressió o una falta amb perill de lesió a un contrari. El jugador se li mostra una targeta vermella i ha d'abandonar el terreny de joc. En cas que un jugador acumuli dues targetes grogues, també és expulsat. 

SERVEIS

- Servei de banda: quan un jugador envia la pilota fora de les línies laterals del camp, un jugador de l'equip contrari servirà de banda. S'ha de llançar la pilota per damunt del camp amb les dues mans.

- Servei de córner: quan un jugador defensor o el porter envien la pilota fora per la línia de fons, un jugador de l'equip contrari realitzarà un servei des de l'angle més pròxim al lloc  per on ha sortit la pilota. Aquest servei s'executa amb el peu.

- Servei de porteria: quan l'equip atacant envia fora la pilota per la línia de fons, el porter posa en joc de nou la pilota des de l'àrea de porteria. Aquest servei s'executa amb el peu.

RECORDA QUE...
A més d'intentar ser un bon jugador, has d'intentar ser un gran esportista: respecta els adversaris, els àrbitres, accepta els resultats intenta aprendre dels errors i mostra sempre interès per millorar.

QUINA ÉS LA SEVA TÈCNICA?
Per jugar a futbol cal aprendre una sèrie de moviments encaminats a dominar la pilota. Tots ells formen l'apartat que anomena tècnica.

En primer lloc, fixa't en les diverses zones del peu que has d'emprar per manejar la plota: taló, exterior, interior, empenya, planta i punta. 

LA CONDUCIÓ DE LA PILOTA
És l'acció tècnica que consisteix a córrer portant la pilota controlada amb els peus, sense perdre-la ni deixar que s'allunyi massa.

- Usa l'empenya, l'interior o l'exterior del peu per conduir la pilota. No empris la punta perquè la pilota anirà lluny i la perdràs.

- Cada una o  dues passes has de tocar lleugerament la pilota per donar-li impuls.

- La pilota ha de romandre vora el peu, per si s'acosta un contrari o si decidim xutar a porteria, etc.

- Intenta mirar la pilota tan poc com puguis, per poder tenir una bona visió del joc.

LA PASSADA
És l'element tècnic consistent a enviar la pilota a un company. És molt important realitzar passades precises per arribar a elaborar bones jugades.

El mes normal és realitzar passades amb les diverses parts del peu, però també se'n poden  fer amb el cap o amb el pit. Però ara, per aprendre'n, és millor practicar amb la pilota parada i amb l'interior i l'exterior del peu.

-Posa la cama de recolzament (la que no xuta) a una distància d'un pam de la  pilota amb la punta de la sabatilla orientada cap on vulguis enviar la pilota.

- Gira la cama que xuta per colpejar la pilota amb l'interior o l'exterior del peu.

EL CONTROL DE LA PILOTA 
Consisteix a saber parar la pilota perquè quedi controlada als nostres peus. És una acció fonamental per evitar perdre la pilota quan en la passen.

EL DRIBLATGE
És l'acció que ens serveix per " escapar-nos" d'un adversari i superar-lo. Es fa combinant petits impulsos a la pilota (amb totes les superfícies de contacte) amb enganys o fintes per tal de desconcertar el defensor.

EL XUT
És un cop que es dóna a la pilota amb l'objectiu de marcar gol. El xut es pot realitzar amb les diverses parts del peu i adoptar trajectòries diverses: arran de terra, per l'aire, en "vaselina", amb efecte (xutar "de rosca"), de xilena, etc.

Ara veurem el xut amb l'empenya, ja que així és com es realitzen la major part dels xuts a porteria.

- Després de dues o tres passades corrents, col·loca la cama de recolzament al costat de la pilota amb la punta de peu en direcció apuntant a l'objectiu.

- Balanceja la cama que xuta i colpeja la pilota amb força per l'empenya; els dits del peu han de mirar a terra.

- La part superior del cos ha d'estar inclinada cap a la pilota.

COM ATACAR?
SI TENS LA PILOTA ...
- Si ets a prop de la porteria i no tens cap defensa a prop, xuta!

- Si ets lluny de la porteria, condueix la pilota en la seva direcció sense perdre de vista els teus companys, per si els l'haguessis de fer una passada.

SI NO TENS LA PILOTA... DESMARCAT!

El desmarcatge permet als jugadors alliberar-se de la defensa d'un contrari. Si el nostre equip té la pilota, hem d'intentar desmarcar-nos. D'aquesta manera, les passades no correran el risc de ser interceptades i podrem mantenir la possessió de la pilota. Per desmarcar-te ...

- Allunya't de la zona de marcatge.

- Ocupa zones lliures, on no hi hagi cap jugador i on et puguin passar la pilota. 

RECORDA QUE...
- No siguis "egoista" amb la pilota, recorda que jugues en equip i que has de passar la pilota als teus companys.

- Has de dedicar més temps i concentració als gestos tècnics que et convingui millorar o als que et resulten més difícils d'executar.

COM DEFENSAR?
EL MARCATGE

És l'acció de mantenir controlat en tot moment el jugador contrari i la pilota.

- Si és a prop de la porteria, situa't entre l'atacant i la porteria. 

- Col·loca-t'hi a prop. No deixis gaire espai lliure al contrari. 

- Si pots intenta prendre-li la pilota o interceptar-li la passada.

COM ÉS UN EQUIP DE FUTBOL?
Les posicions dels jugadors depenen del lloc que ocupen en el camp i de les funcions que tenen assignades: 

Porter: és l'encarregat d'aturar les pilotes que van a la porteria.

Defenses: són els jugadors que juguen més enrere. Estan especialitzats en marcar els davanters de l'altre equip. També inicien l'atac de l'equip propi.

Mitjos: juguen al mig del camp i serveixen per connexió entre la defensa i els davanters. Han de tenir una gran visió de joc. organitzen el joc de l'equip i són capaços de realitzar xuts i passades precises.

Davanters: són els jugadors més ràpids de l'equip i juguen molt avançats. Són molt hàbils en el driblatge i en rematar a porteria tant amb els peus com amb el cap... a vegades adopten postures increïbles.

SABIES QUE...?
- L'estadi municipal de futbol de Maracanà, a la ciutat de Rio de Janeiro (Brasil) és el més gran del món. Té capacitat per a 205.000 espectadors.

- Si bé s'accepta de manera general que el començament del futbol es remunta a un joc anomenat "gioco di calcio", que es jugava a Itàlia durant l'Edat Mitjana, se sap que vers el 200 a. de C., a la Xina, ja es practicaven jocs similars al futbol en què s'usava com a pilota una bufeta de vaca inflada.

- El llegendari jugador brasiler Pelé aconseguí 1.281 gols en els 1.363 partits que disputà entre el 7 de setembre de 1956 i l'1 d'octubre de 1977. L'any 1959 va ser el més productiu per a Pelé: aconseguí l'espectacular xifra de... 126 gols!

- El primer club de futbol que es va fundar a Espanya va ser el Huelva Recreation Club, actualment anomenat Recreativo de Huelva. Va ser gràcies a uns treballadors anglesos, aficionats al futbol que treballaven en les mines que hi havia a prop d'aquesta ciutat.

EL FUTBOL-SALA
ON ES JUGA?
El futbol sala es juga en una pista de 20 x 40 m i amb dues porteries de 3m d'amplada i 2m d'alçada.

COM ES JUGA?

- Jugadors: cada equip el componen un màxim de 12 jugadors. Cinc juguen a la pista, un dels quals fa de porter. 

- Inici del partit: previ sorteig, un dels equips té dret a triar camp o bé a realitzar el servei d'inici des del centre de la pista.

- Desenvolupament del joc: el joc consisteix a intentar introduir la pilota a la porteria contrària, usant els peus o qualsevol part del cos, excepte les extremitats superiors.

- Puntuació: s'aconsegueix un gol quan la pilota entra a la porteria i traspassa completament la línia de meta.

-  Qui guanya el partit?: l'equip que hagi aconseguit més gols. 

- Duració: dues parts de 20 minuts de temps real (es para el cronòmetre quan la pilota no és en joc).

RECORDA QUE...
Guanyar mai no ha de ser més important que millorar com a esportista i com a persona.

QUÈ DIU EL REGLAMENT?
ACCIONS QUE POTS FER

- Jugar la pilota amb qualsevol part del cos, excepte amb els braços.

- El porter pot sortir i jugar la pilota fora de l'àrea de penal.

ACCIONS QUE POTS FER
FALTES TÈCNIQUES 

- Donar un cop de peu, fer la traveta, fer caure, carregar de manera violenta, subjectar, empentar un contrari.

- Jugar la pilota amb les extremitats superiors de manera intencionada.

- Es castiguen amb un xut lliure i s'anota una falta acumulativa. Se serveix des del lloc on s'han comès la falta. L'equip  infractor té dret a formar una barrera a una distància de 5 metres de la pilota. Pot aconseguir-se un gol xutant directament a porteria.

- Si una falta tècnica es comet dins l'àrea de penal, serà castigada amb un llançament de penal.

FALTES PERSONALS

-Trigar més de quatre segons en efectuar un xut lliure, un servei de banda, córner o de portaria.

- Retornar la pilota al porter quan aquest l'ha servida des de porteria, sense que abans no l'haguem recuperat d'un contrari o després d'un servei de banda, de córner o d'una falta.

Totes aquestes infraccions se sancionen amb un servei de banda a favor de l'equip contrari des del punt més pròxim on s'ha comès.

FALTES DE DISCIPLINA 

-Manca de respecte a l'àrbitre, conductes incorrectes i manca de respecte a un contrari.

Se sanciona el jugador infractor amb una targeta groga (amonestació) o blava (expulsió).  S'anota com a falta acumulativa i es reprèn el partit amb un bot neutral (l'àrbitre deixa caure la pilota entre els peus de dos jugadors, un de cada equip).

FALTES ACUMULATIVES

- Quan l'àrbitre assenyala una sisena falta acumulativa l'equip, totes les faltes que se sancionen amb un xut lliure passen a sancionar-se des del punt de doble penal. Si la falta s'ha produït més a prop de la porteria que aquest punt, el jugador pot triar entre els dos. Si s'ha comès dins l'àrea de penal, es llancen sense dret a barrera per part de l'equip contrari.

TARGETES

-Amonestació. Se li mostra al jugador una targeta groga. S'aplica quan s'estima que hi ha hagut perillositat, voluntarietat o repetició de les faltes vistes anteriorment.

-Expulsió. Se li mostra al jugador la targeta blava. S'aplica quan és culpable de conducta violenta, joc brusc greu o bé manca d'educació. També és expulsat el jugador que acumula dues targetes grogues. El jugador expulsat no pot tornar a jugar en tot el partit, però pot ser substituït per un altre company de l'equip.

SERVEIS

Servei de banda. Quan un equip envia la pilota fora del camp per les línies laterals, servirà de banda un jugador de l'altre equip. El servei s'efectua amb el peu, posant la pilota al damunt la línia.

Servei de córner. Quan un jugador defensor o el porter envien la pilota fora del camp per la línia de meta, excepte la porteria, on lògicament seria gol. Serveix un jugador atacant des de la cantonada més pròxima al lloc de sortida de la pilota. També s'efectua amb el peu.

Servei de porteria. Quan un equip atacant envia la pilota fora del camp per la línia de meta, excepte la porteria. El porter de l'equip defensor és qui posa de nou la pilota en joc. Ha de llançar la pilota amb la mà des de qualsevol punt de l'àrea de penal i no la pot tocar cap company fins que no sigui fora d'aquesta àrea.

QUINA ÉS LA TÈCNICA?
La majoria d'accions tècniques d'aquest esport són iguals que les de futbol, ja que la pilota pot jugar-se amb tot el cos excepte amb les extremitats superiors.

Amb tot, comprovaràs que les sensacions són bastants diferents: la pilota és més petita, pesa menys i bota menys a terra. A més, també el terreny de joc i la porteria són molt més petits. Tot plegat fa que el futbol sala sigui un esport diferent i, per descomptat, apassionant.

Per començar, fixa't en les parts del peu que usaràs per manejar la pilota:

LA CONDUCCIÓ DE LA PILOTA 

És l'acció que consisteix a desplaçar-se portant controlada la pilota als peus, sense que la perdem o s'allunyi massa.

-Per conduir la pilota pots emprar tant l'empenya, com l'interior, l'exterior i també la planta del peus. No usis mai la punta, perquè la pilota s'allunyarà dels teus peus i la perdràs.

- A causa de les dimensions reduïdes del terreny de joc i, per tant, a la proximitat dels adversaris, has de conduir la pilota  molt a prop dels teus peus.

-Intenta no mirar massa la pilota. Aixeca el cap i no perdis la visió del joc.

LA PASSADA

És l'element tècnic que consisteix a enviar la pilota a un company. Gràcies a les passades, un equip pot elaborar les seves jugades d'atac i donar velocitat a la pilota. Una passades pot realitzar amb qualsevol part del peu, fins i tot amb la planta i el taló. També es pot fer amb el pit i amb el cap.

PASSADA AMB L'INTERIOR DEL PEU 

És la passada que et recomanem fonamentalment, ja que és molt més precisa que les altres. Fixa't com l'has de realitzar:

-Tingues la cama de recolzament, la que no xuta, a una distància pròxima a la pilota, amb la punta del peu mirant cap on vols passar.

- Passa! Gira la cama que xuta per colpejar la pilota amb la part interior del peu.

EL CONTROL DE LA PILOTA

Consisteix a saber parar la pilota perquè quedi controlada als nostres peus. És una acció imprescindible si es  vol jugar en equip, ja que sense un bon control, es perd la possibilitat de jugar la pilota.

LA PROTECCIÓ DE LA PILOTA 

Recorda que en els esports d'equip, tenir la pilota significa atacar... i perdre-la significa defensar.

A causa de proximitat dels adversaris, el jugador de futbol sala ha d'assegurar-se que no li robin la pilota quan la porta controlada als peus. Per això cal protegir-la atentament davant pressió del defensa.

-Posa el teu cos entre el defensa i la pilota.

-Allunya la pilota del teu peu, movent-la en funció dels moviments del defensa.

-Aixeca el cap per cercar alguna passada o per escapar-te ràpid cap a un costat o l'altre.

EL DRIBLATGE

És l'acció que ens serveix per superar un contrari, per escapar-nos-en. S'usen moviments ràpids i fintes per aconseguir-ho.

EL TIR O XUT

És l'element tècnic que culmina una jugada d'atac i que té com a objectiu aconseguir un gol.

El jugador ha de posseir, a part de la seva tècnica, factors importants com decisió, intuïció, capacitat per sorprendre el porter i, sobretot, afany de gol.

El xut es pot realitzar amb qualsevol part del peu, en funció de la nostra situació en la pista, de la situació dels defenses, del porter, etc.

A continuació t’ensenyarem tres tirs que poden ser molt útils en la pràctica d'aquest esport.

El xut amb l'empenya. Amb ell podem xutar amb potència i col·locació.

-Col·locada cama de recolzament al costat de la pilota, amb la punta assenyalant l'objectiu.

-Impulsa fort amb la cama i, amb els dits mirant a terra, xuta la pilota amb l'empenya.

El xut de puntera. Quan no tinguis espai ni temps per agafar impuls per xutar, et serà molt útil el xut amb la punta del peu. L'avantatge d'aquest xut  és que és molt sorprenent  i la pilota surt amb molta potència. El desavantatge és que, pel fet d'empentar la punta del peu, és difícil obtenir una bona precisió.

-Posa el peu i el turmell molt rígids, com si fos un bloc.

-Impulsa tota la cama endavant amb la màxima potència i impacta amb la punta al mig.

Xut amb l'interior. En haver de colpejar la pilota amb l'interior del peu no es tracta d'un xut de molta potència, sinó que cerca, abans que res, precisió i col·locació.

COM ÉS UN EQUIP DE FUTBOL -SALA?
En un partit de futbol sala, en què s'enfronten, exceptuant els porters, quatre jugadors contra quatre, cal que aquests es distribueixin en posicions diferents en el terreny de joc. De la mateixa manera que has d'aprendre a realitzar tots els gests tècnics del futbol sala, també és molt important que juguis en totes les posicions d'un equip.

Quan es parla de situar els jugadors en posicions diferents, es parla d'un sistema. Un sistema de joc és la manera en què un equip organitza els seus jugadors en el camp. En un sistema de joc, cada jugador ocupa un lloc de referència en la pista.

SISTEMA 2 - 2

És un sistema de joc que empren els equips que s'inicien en aquest esport. Consisteix a col·locar dos jugadors a darrere, defensa dret i defensa esquerra, i ods jugadors a davant, atacant dret i atacant esquerre.

SISTEMA 1 - 2 - 1

És un sistema emprat per jugadors amb un nivell més avançat i es caracteritza per disposar els jugadors formant un rombe. El jugador més endarrerit és el defensa de tancament. En els laterals es col·loquen els ales i, com a jugador més avançat i més proper a la porteria contrària, el pivot.

JUGAR EN ATAC
SI TENS LA PILOTA...

- Si ets a prop de la porteria i cap defensa no et cobreix, xuta!

- Si ets lluny de la porteria, condueix la pilota en direcció a ella. Aixeca el cap per veure millor les passades possibles als teus companys.

SI NO TENS LA PILOTA... DESMARCA'T!

El desmarcatge permet als jugadors alliberar-se de la defensa d'un contrari i, d'aquesta manera, poder rebre la pilota. Moltes vegades els vuit jugadors de pista es concentren en mig camp -20 x 20- i es fa difícil rebre una passada i poder construir una jugada. Per això és molt important saber desmarcar-se... per rebre. Et donem algunes solucions per aconseguir-ho:

FINTA DE RECEPCIÓ 

Serveix per enganyar el defensa i poder rebre la passada d'un company.

- Davant la pressió d'un defensa, fes-li creure que corres en una direcció.

- Canvia sobtadament de ritme i de direcció per poder rebre la pilota.

ELS TALLS

Són uns desplaçaments llargs que fan els jugadors per desmarcar-se i trobar una posició bona per xutar.

- Primer, fes una finta per enganyar el defensa.

- Després, corre a tota velocitat en direcció a porteria i intenta rebre una passada del teu company. Si cal, aixeca un braç per indicar-li-ho. En funció de com hagis realitzat la finta, pots tallar per davant o per darrera del teu defensor.

- Perquè un tall tingui èxit, és necessària una bona sincronització dels dos jugadors: un que realitzi bé el tall i l'altre que sigui capaç de passar la pilota en el moment precís.

JUGAR EN DEFENSA
LA DEFENSA INDIVIDUAL

Com ja saps d'altres esports, és el tipus de defensa en què cada jugador es responsabilitza de marcar un jugador contrari. Es tracta d'una defensa adequada per començar a jugar a futbol sala. 

Defensar el jugador que té la pilota. És fonamental defensar-lo correctament, ja que, en tenir la pilota, es converteix en el jugador més perillós.

- Has de col·locar-te en línia, entre l'atacant i la porteria, per evitar un xut directe.

- Intenta prendre-li la pilota o impedir la passada, sense cometre falta. 

Defensar el jugador que no té la pilota. Si el jugador que marques no té la pilota, has d'aprendre a defensar en triangle. Tingues en compte les indicacions següents:

- Has de formar un triangle entre tu mateix, l'atacant i la pilota. D'aquesta manera, pots defensar el teu atacant i també ajudar el teu company si se li ha escapat el jugador amb la pilota.

- No perdis de vista ni el jugador ni la pilota.

SABIES QUE...?
- El futbol sala s'originà a Uruguai l'any 1930. Aquest mateix any, Uruguai guanyà el Campionat Mundial de Futbol, fet que provocà tal entusiasme en el país, sobretot en els nens, que hom cerca una solució per poder jugar a futbol tot l'any en recintes coberts i més petits. Així va néixer el futbol sala, si bé el seu primer reglament es va redactar a Brasil l'any 1949,

- A molts països es juga el futbol 2 x 2, parent llunyà del futbol sala. Aquest esport consisteix a jugar en una pista de 10 x 5 metres, totalment tancada i amb porteries molt petites. En no haver-hi fora de banda ni de fons, es converteix en un esport de gran intensitat.

- Els porters han d'aturar xuts a porteria que són autèntics "obusos", a més de tenir la valentia i el coratge de llançar-se a parar qualsevol pilota. Per això, porten una mena de conquilla per protegir-se els genitals.

RECORDA QUE...
No siguis massa individualista. Recorda que el futbol sala és un esport col·lectiu i que la pilota circula més ràpid fent passades. 

