7. Exercici físic temps lliure 

Analitza per un moment com distribueixes el teu temps al llarg d'un dia qualsevol. Com a mínim estàs sis hores de classe en el teu centre, a mes del temps que necessites per desplaçar-te, per no parlar del temps que has de dedicar a casa a l'estudi A més, hauries de dormir, corn a mínim, vuit hores. Certament, no et sobra massa temps. Però si consideres aquest temps que et sobra, a part del que disposes en el cap de setmana, convindràs amb nosaltres en que et sobren un bon grapat d'hores. Y, en que les empres? Aquestes hores conformen el teu ,temps lliure 

TEMPS LLIUREI I TEMPS DE LLEURE 

Abans que res has de saber que el temps lliure és el període de temps que queda a una persona després de dur a terme les seves obligacions diàries (laborals o educatives). 

Per això, hem de fer una primera diferenciació entre aquests dos termes: temps lliure i lleure. Ja hem definit el primer. Quant al segon, el lleure, seria el temps que ,veritablement li queda lliure a una persona per ter el que li agrada. El temps de lleure és aquell en el qual realitzem activitats elegides lliure-ment, gestionades per nosaltres mateixos, a les què ens dediquem de forma voluntària que ens resulten satisfactòries i agradables. 

El temps de lleure no es dedica a estudiar un examen, ja que aquesta és una activitat obligatòria, no elegida per tu. Tanmateix, sí ho és anar al cinema, muntar una excursió o escoltar música, per posar alguns exemples. 

És important que el temps de lleure el dediquem a activitats que ens entretinguin, que ens diverteixin, que ajudin a desenvolupar les nostres capacitats, que satisfacin les nostres motivacions í necessitats personals. En definitiva, que ens enriqueixin com a persona. 

Tanmateix, en el teu temps lliure has de realitzar els menjars diaris, la majoria de vegades has de complir amb les teves obligacions familiars, la paperassa, les tasques domèstiques í fins i tot activitats auto imposades en ocasions (tasques de voluntariat, monitoratge en alguna associació...). A poc a poc, el leu temps lliure es va esgotant i, al final, sols que-da un petit racó per al teu temps de lleure. 
No hem de pensar que el temps de lleure és no fer res. Com és lògic, sovint necessitem un descans, però hem d’oposar-nos amb força al tòpic que el temps de lleure és temps dedicat a no fer res. El lleure ha de ser una “inversió» en nosaltres mateixos, en la nostra sensibilitat, en ei nostre afany de conèixer una cosa que ens captiva. El lleure no és passivitat, és incompatible amb aquesta. 

Exercici físic i temps de lleure 

Una de les coses en què podem invertir el nostre temps de lleure es en fer exercici: practicar esport en un equip, aeròbic al gimnàs, participar en una associació excursionista, practicar una coreografia d'hip-hop, intentar millorar la nostra marca de 100 metres llisos, son clars exemples daixò. 

Tal com has vist en el tema 1, el món de l'exercici físic és tan ampli variat que pots elegir qualsevol disciplina que doni l'oportunitat de portar una vida activa, fugir del sedentarisme sobretot, que, ajudi omplir el teu temps de Lleure. En la societat actual, una bona part de la població que sol practicar exercici en el seu temps lliure ho fa amb l'objectiu clar d'obtenir beneficis per a la seva salut, tal com vas poder estudiar en el terna 2 Hi ha qui prefereix practicar l'esport de competició però cada vegada més persones practiquen exercici no més per gaudir, com a simple recreació. Totes aquestes opcions són valides respectables. Cap no desmereix a l'altra, el mes important és elegir una alternativa per una decisió personal que satisfaci les nostres expectatives. 

Analitzarem més en profunditat cada una aquestes opcions ja que representen molt bé els corrents que, en el fons, hi ha sobre la practica esportiva en la societat actual. 

L'EXERCICI-SALUT 

És el que es practica amb la finalitat de millorar la salut, aprofitant els beneficis físics, psicològics i socials que aporta la seva practica regular. 

Moltes persones en la societat actual practiquen exercici, segons la majoria d'elles per mantenir-se en forma, per posar-se a to, per no rovellar-se, per cremar greix, etc.

Totes aquestes expressions del llenguatge popular que has sentit tantes vegades es poden traduir en un sol concepte: l’exercici-salut. 

Potser has sentit dir que “salut» significa «absència de malaltia». Si bé això és cert, el significat del terme es molt més ampli. ja que té en compte, a més de l'estat físic. els factors psicològics de cada persona r la seva relació amb els altres, amb la gent que l'envolta. 

La Organització Mundial de la Salut (OMS), en la seva Carta Magna, la defineix com: 

SALUT: estat de benestar físic, mental i social. 

Com ja has vist en el tema 2, Els beneficis de l'exercici físic», l'exercici pot ser una manera excel·lent d'augmentar fia salut de les persones i, per tant, de millorar la qualitat de vida. 

L'exercici-salut no té edat ja que, la seva pràctica produeix beneficis en qualsevol eta-pa evolutiva de la persona, des de la practica d'un adolescent fins a la gimnàstica adequa-da a la tercera edat.

Avui dia, aquesta modalitat aplega el de practicants de la societat, molt per damunt de l'esport de competició. Fins tot la legislació de la majoria de països contempla el dret de qualsevol persona a practicar exercici físic, i les administracions faciliten instal·lacions i programes de promoció. 

L'EXERCICI FÍSIC COMPETITIU 

Es el que es practica, prèvia formalitza-cio d'una fitxa federativa, amb un objectiu competitiu, per aconseguir el millor resultat possible. ja sigui guanyant uns adversaris o be superant un rècord o marca personal. 

En la practica de l'esport competitiu podem trobar valors personals nombrosos: la superació personal, la constància i la perseverança en els entrenaments. la fixació de fites personals... També són nombrosos els valors socials que els impregnen. com el sacrifici dels interessos personals en bé dels d'equip, l'acceptació de la victòria i la derrota. aprendre d'elles, la potenciació de l'amistat._. 

Per practicar l'esport competitiu és necessari formalitzar una fitxa federativa. Amb ella. a més d'una assegurança d'accidents i de la garantia medica de ser apte per practicar l'esport de que es tracti, obtens la vinculació a un club o entitat determinada i participes de les activitats que organitza_ 

Com s'organitza l'esport competitiu? 

1. Clubs esportius. Es pot dir que són la bàsica a partir de la qual es fomenta i es promociona l'esport, ja que en ells els esportistes disposen d’instal·lacions tècnics, suport econòmic, etc. 

2. Federacions. Són entitats on es troben representats tots els clubs i els esportistes, í que tenen com a funció bàsica: 

• Organitzar les competicions ,'lligues. torneigs, campionats, etc.) r computar resultats (rècords, rànquings, etc.). 
• Classificar els esportistes per categories. 
• Fomentar la pràctica de l'esport (campanyes de promoció, fer cursos de monitors i entrenadors, així com de jutges i cronometradors, etc.). 
• Modificar el reglament i sancionar els esportistes en cas de conductes antireglamentàries. Les federacions s'organitzen en l'àmbit territorial: els campionats i lligues a nivell provincial els organitza la federació provincial; els de nivell autonòmic, la federació autonòmica; i així successivament, fins arribar als d'àmbit mundial, que organitza la federació internacional corresponent. 

3. Les lligues professionals. Són empreses privades que organitzen i controlen com-peticions pròpies. Donat l'impacte social i econòmic de determinats esports, en molts països la competició més important no l'organitza una federació, sinó Lina lliga professional. Algunes fins i tot tenen un reglament propi al marge de l’institut per la federació internacional respectiva. Els esportistes que hi participen són professionals r signen un contracte de treball amb l'empresa o societat que els contracta, el club, que, alhora, forma part de la lliga professional. A Espanya hi ha les lligues professionals següents: LFP, de futbol; ACB, de bàsquet; i ASOBAL, d'handbol. En l'àmbit mundial són molt conegudes les lligues americanes de bàsquet, NBA i WNBA, en modalitat masculina i femenina respectivament; la NFL, de futbol americà; la MLB, de beisbol; el Circuit professional de tennis ATP i WTA masculí i femení respectivament, i la PGA, de golf. 
Esport de base i esport d’elit

Per comprendre aquests dos conceptes, has d’observar com es representa gràficament l’esport de competició. Es podria representar com una piràmide de la següent manera:



Aspectes positius i negatius de l’esport d’elit

L’esport d’elit és present en el dia a dia: en les tertúlies de cafè, en la ràdio, la televisió, etc. És difícil escapar a la seva repercussió. Els rècords d’audiència de totes les televisions són copats pels espectacles esportius.

És precisament per aquesta incidència social de l’esport d’elit pel que hem de ser crítics i considerar en la mida justa els aspectes positius i també els negatius.

Aspectes positius

És un gran espectacle del que es beneficia tot tipus de públic. 

És un aparador perquè molts nenes, nenes i adults s’iniciïn en la pràctica d’esport.

Molts avenços científics i tecnològics s’apliquen posteriorment a altres àmbits en benefici de la resta de la població.

Aspectes negatius

Dopatge, o ús de substàncies externes a l’organisme humà per incrementar el rendiment esportiu.

Actituds violentes per part d’alguns espectadors. També les actuacions irresponsables d’alguns directius i mitjans de comunicació, que fomenten la violència.
Possible alienació de la persona en donar més importància al rendiment esportiu que al desenvolupament persona.

Gran volum i intensitat en els entrenaments, la qual cosa planteja la disjuntiva sobre si l’esport d’elit fomenta la salut o la perjudica.

L’EXERCICI FISIC RECREATIU 

Es el que es practica amb una finalitat eminentment lúdica, divertida i només pel plaer de fer-ho. Durant anys, la societat sempre ha relacionat la pràctica d'exercici físic amb l'esport de competició. Expressions com -jo no faig esport perquè no serveixo o «jo no tinc facultats», entre d'altres moltes, demostren que nomes es tenia en compte la finalitat competitiva en la pràctica d'exercici, Per sort, actualment moltes persones practiquen esport amb una finalitat purament recreativa, lluny de l'esport competitiu, del seu rigorisme i de la seva disciplina. Observa el quadre següent, en què s'exposen les diferencies principals: 

	ESPORT DE COMPETICIÓ
	EXERCICI FÍSIC RECREATIU

	Aconseguir la victòria, un rècord, classificació...
	No importa el resultat, sinó el plaer de practicar.

	Exigeix un rendiment
	No s’exigeix cap rendiment.

	Criteris de selecció en funció del rendiment
	Criteris de participació: tothom hi cap.

	Domini perfecte i la tàctica
	Sense exigència tècnica ni tàctica

	Separació per categories i sexes
	No cal

	Cal una preparació física
	No és necessària

	Grans instal·lacions, amb capacitat per allotjar molt públic
	Instal·lacions adaptades als barris, pensades per a molts practicants i dissenyades per a qualsevol pràctica esportiva.


8. Temps lliure activitats esportives 

Ja t'hem comentat la repercussió que els diferents esports tenen en la societat actual. Els mitjans de comunicació ens bombardegen constantment amb notícies relaciona-des, no només amb les actuacions de les estrelles als terrenys de joc, sinó que pràcticament han convertit en noticia tot el que fan fora d'ells, 

Però les activitats esportives són molt més que això. Per damunt de tot suposen un esforç, un aprenentatge, un alt grau de col·laboració i de respecte i, en general, tot un patrimoni de coneixements i valors que les converteixen en un instrument d'un valor formatiu. 

Al llarg d'aquests anys passats; has conegut molts esports, has aprés i has practicat gestos tècnics diversos, els reglaments, la manera de jugar-hi, etc. 

LA CLASSIFICACIÓ DELS ESPORTS 

Al tema 1, t'hem ofert la classificació més tradicional dels esports. Te'n recordes? . Esports individuals (atletisme gimnàstica artística...). Esports col·lectius (tots els esports com el futbol, el basquet, ('handbol). Però actualment la majoria d'autors prefereixen classificar els esports en funció de que hi hagi o no oposició (adversaris] i de que  hagi o no cooperació amb altres companys. 

La classificació la trobaràs en el quadre de la pàgina següent. 

Molts d'aquests esports ja els coneixes, bé perquè els has practicat en cursos anteriors, o bé fora del teu centre. De totes maneres, és possible que, ai llarg d'aquest curs, n'aprofundeixis en algun. Per això, t'oferim tot seguit alguns dels aspectes més rellevants, amb les situacions reglamentàries, accions tècniques i situacions de joc més importants.

	CLASSIFICACIÓ
	CARACTERÍSITQUES
	ALGUNS EXEMPLES

	ESPORTS SENSE COOPERACIÓ SENSE OPOSICIÓ
	L'esportista hi participa sol, sense disposar de la col·laboració d'altres companys. Tampoc s'enfronta de manera directa contra un adversari. Intenta participar de la millor manera possible en el seu esport i, corn a resultat, guanyar altres esportistes. En altres casos no es tracta de competició, sine) d'aconseguir altres tipus de fires.

D'alguna manera, horn competeix contra si mateix o contra els altres.
	•
Curses d'atletisme

•
Concursos

d'atletisme.

•
Esqui.

•
Muntanyisme.

	ESPORTS SENSE COOPERACIÓ AMB OPOSICIÓ
	La característica fonamental d'aquests esports es que l'esportista participa sol, però enfrontant-se directament a un contrincant. Per això s'anomenen també "esports d'adversari".
	•
Esports de Lluita.

•
Tennis.

•
Bàdminton.

•
Esgrima,

	ESPORTS DE COOPERACIÓ PERÒ SENSE OPOSICIÓ
	Es tracta d'esports en que un grup de jugadors persegueixen un objectiu coma Per això es

consideren de cooperació. Però, al contrari dels esports en club juga un equip contra un altre, aquí no hi ha confrontació directe contra un altre equip.
	•
Curses de relleus, d'atletisme o natació.

•
Una cordada d'escaladors.

•
Un equip de natació sincronitzada.

•
Cursa de ciclisme (tots els corredors d'un equip col·laboren pèrdua nomes guanyi un).

Rem per equips.

	ESPORTS DE COOPERACIÓ OPOSICIÓ
	
	La majoria d'esports col·lectius:

•
Futbol.

•
Futbol-sala.

•
Basquet.

•
Handbol.

•
Voleibol.

•
Hoquei.


ESPORTS DE COOPERACIÓ (COLLECTILIS)

La tècnica individual

Com et pots desplaçar amb la pilota?

EN EL BÀSQUET

No pots portar-la agafada. T'has de des-plaçar fent-la botar. El bot pot ser:

· Bot alt o d'avanç (1): et perrn.et avançar amb la pilota tot al llarg del camp.

· Bot baix o de protecció (2): s'empra per protegir la pilota d'un defensor que te la vol prendre.
· Canvi de mà(3): és una acció en què, mitjançant un bot, passes la pilota d’una mà a l'altra. És útil en el bot d'avanç com en el de protecció. Es pot fer de maneres, diverses.

EN L’HANDBOL

Pots fer 3 passos, com a molt, amb la pilota agafada. Sí vols avançar més, has de botar. Per això, en general, el botés alt, d'avanç, tot i que també pots fer un únic bot per unir dos cicles de passos. Pots fer, per tant, 3 passos, un bot i tres passos més.

EN EL VOLEIBOL

En tractar-se d'un joc basat en donar cops a la pilota, no pots desplaçar-te amb ella. Es basa en passar la pilota ais companys o l'altre camp. Després ja veurem com poden ser aquestes passades.

EN EL FUTBOL l EL FUTBOL SALA

Has d'emprar les conduccions amb el peu. Es tracta de tècniques consistents en córrer portant la pilota controlada amb els peus evitant perdre'n el control.

Les conduccions poden ser: Amb l'interior del peu. Amb l'exterior del peu. Amb l'empenya.

Com pots enviar Ia pilota a un altre company/a d'equip?

Mitjançant les passades. Les passades mes habituals per als esports que estern tractant son:

EN EL BASQUET

•
Passada de pit. Es una acció que es realitza amb les dues mans simultàniament. El qui realitza la passada to agafada la pilota a l'alçada de la panxa. Amb un moviment circular l'eleva fins al pit l'envia envers el company, de manera directa, be mitjançant una passada picada, es a dir, amb un bot. Es la passada mes habitual en basquet.

•
Passada picada amb una mà. Et separes del defensor allunyes la pilota amb una ma. Amb una extensió de braç I una flexió de canell envies is pilota al company.

•
Passada per damunt el cap. L’has de realitzar amb les dues mans i, corn el nom indica, per damunt el cap

•
Passada de beisbol. Es una passada que es realitza amb una ma I s'usa per enviar la pilota a distancies grans. Es molt emprada en els contraatacs.

EN L'HANDBOL

•
Passada frontal. Realitzes l'armat del braç a l’alçada de l’espatlla, situant la pilota damunt i darrere el cap. Des d'aquesta posició, realitzes una projecci6 del braç en la direcció de la passada i finalitzes el moviment amb un cop de canell.

•
Passada de maluc. En aquest cas, I ‘armat del braç es fa a l’alçada del maluc i has de situar l’avantbraç paral·lel a terra.

•
Passada en pronació, Es comença amb la pilota agafada amb les dues mans. A partir d’aquí, es realitza la passada girant el canell cap enfora i alhora estenent el braç

•
Passada en deixada. Pràcticament es deixa la pilota corn en una safata perquè l'agafi el company que passa per darrere o pel costat. En el darrer instant li has de donar un petit impuls cap amunt amb els dits.

EN EL VOLEIBOL

•
Passada de dits. Serveix per deixar la pilota en condicions òptimes perquè un company la remati. També es pot usar per passar-la a l'altre. camp. L'has descol·locar flexionat, amb les dues mans davant el front i els palmells cap amunt. Els dits oberts, formant un triangle els polzes i els índex. Per realitzar la passada has de fer una extensió de cerves i breços cap a la

pilota i colpejar-la amb el tou dels dits.

•
Passada d’avantbraços. Serveix per rebre una. rematada o un servei de I ‘equip contrari. T'has de situar mes flexionat. amb els braços molt estirats i les mans agafades una damunt de l'altra. Per realitzar aquesta passada nas d'estendre les camell en direcció a la pilota i colpejar-la amb els avantbraços, sense flexionar els colzes. 

EN EL FUTBOL I EL FUTBOL-SALA

•
Passada amb Ia part interior del peu. Es la passada mes precisa. Es realitza mantenint la cama de recolzament a prop de la pilota, I ‘altra agafa impuls cap enrere posteriorment, torna endavant per colpejar Ia pilota amb la part anterior i interior del peu.

•
Passada amb la part exterior del peu. En la preparació de la passada, has de Ora( el peu cap a l’interior. Tot seguit portes el pet, cap a la direcció de la passada I colpeges la pilota amb Ia part anterior i exterior del peu.

•
Passada de taló. Es fa per sorprendre el defensor mitjançant una passada que no s'espera envers un company que de per darrere.
ESPORTS SENSE COOPERACIO (INDIVIDUALS)
En aquest apartat et parlarem del bàdminton, de l'atletisme de la natació. Ja els vam tractar en cursos anteriors en coneixes el reglament, algunes tècniques I les situacions competitives que es poden crear.

Fer això no tarem ara un «tractat» d'aquests esports, sano nomes un recordatori dels aspecte` mes fonamentals Si vols, pots trobar mes Informació en els llibres anteriors de l’ESO.

EL BADMINTON

La situació en el camp

· En el joc d'individuals: al mig del camp.
· En el joc de dobles:  un al costat de l’altre(en paral·lel) o un davant i l’altre darrere.
Cops bàsics

· Clear: cop fort que passa per damunt del contrari i cau al fons de la pista.
· Drop: el volant cau a prop de la xarxa que es realitza des del fons de la pista.
· Deixada: el mateix que el drop però el cop es realitza de més a prop.
· Esmaixada: cop potent de trajectòria descendent per guanyar el punt.
L'ATLETISME

És un esport que, com ja saps, engloba especialitats diverses. Algunes d'elles ja les Coneixes de cursos anteriors. Aquests són els conceptes bàsics.

· La tècnica de la cursa:

Has de mantenir el tronc lleugerament inclinat cap endavant.
Els braços van flexionats, formant un angle aproximat de 90°.
El braços i les cames han d'anar endavant. Has de córrer mirant endavant, no a terra.

L'Impuls es fa mitjançant una extensió completa En el moment de la fase terrestre, la de la cama, el turmell i cama i el turmell no s'enfonsen, amb el peu romanen en tensió.

· La tècnica del pas de tanca:

La cama batuda passa endavant, horitzontal a terra, per superar mes Fàcilment la tanca.

Els braços realitzen un moviment semblant a la cursa, sense descompondre's.

Per realitzar un bon arqueig de tanca, nas de donar un Impuls potent amb la cama.

· El salt de llargada:

La correguda ha de ser progressiva i has d’arribar al moment de la batuda a la velocitat màxima.

En la fase de vol, les dues cames tendeixen a ajuntar-se en l’aire.

El cos cap endavant, evitant així que posteriorment caigui cap enrere.

Els braços compensen l’acció de les cames perquè el vol sigui tan equilibrat com es pugui.

En el moment de la batuda la cama realitza impuls molt potent contra el terra.

En el moment de la batuda, la cama lliure puja cap amunt.

Els dos peus intenten anar tan endavant com sigui possible, amb la intenció de contactar tan lluny com es pugui dins el sorral.

· El salt d'alçada:
La calguda en el matalàs és d'esquena, tot elevant les cames per ajudar franqueig.

La batuda l'has de fer mitjançant una acció activa del peu contra terra i d'extensió enèrgica de la cama, per projectar-te el més amunt possible.

En la correguda de realitzar entre 7 passos, tot descrivint un arc.

· El llançament de pes:
En la posició inicial t'has de situar d'esquena a la direcció dei llançament, amb el pes recolzat damunt la mà, tocant el coll.

Bascula el tronc cap a endavant, mentre reculls la cama, aconseguint una posició d'agrupament.

Quan el pit mira endavant, comences l'extensió del braç i el projectes en la direcció del llançament.

L'acció final la la realitzen els dits, que intenten afegir impuls al pes.
Dones una coça enrere per fer un desplaçament ràpid.

La cama de darrere comença que es transmet de manera progressiva al maluc, tronc, línia de les espatlles..

· El llançament de disc
D’esquena o de cara a la direcció del llançament realitzes dues o tres oscil·lacions completes del braç, des de darrere fins a l’espatlla contrària. L’altra mà subjecta el disc per evitar que caigui.

Pivotant damunt el peu, realitzes un gir del cos, amb  l’objectiu d’accelerar el disc.

L'altre peu entra en contacte a erra i pivota de nou per passar peu endavant completar la volta.

El peu més endarrerit realitza un impuls potent que provoca un gir enèrgic dels malucs, tronc finalment, el braç.
El braç acala el gir de maneta enèrgica tot projectant el disc en la direcció del llançament Aquest surt finalment pel dit Índex. el qual li pro\ oca un gir que el fa arribar mes lluny, ja que li permet avançar tallant l'aire.

LA NATACIÓ

Té quatre modalitats bàsiques, que t'exposem a continuació:
El crol

En la fase de recuperació, el braç es mou fora de l'aigua i es prepara per a la fase de tracció.

La fase de tracció o fase propulsiva. comença quan la ma entra a l'aigua i finalitza quan surt
Quan la cara es troba submergida en l'aigua, s'expulsa l’aire per la boca.

Es gira el cap lateralment per inspirar per la boca. Aquest gir es realitza simultàniament a l’acció del braç.

En la tracció es distingeixen quatre fases. entrada, agafada, tracció impuls, i té forma de signe d’interrogació.

L’acció de les cames és alternativa, de tisora mentre s'encarrega de la propulsió i de del cos.

L’espatlla
La posició de l'esquena és de flotació ventral de propulsió i d'equilibri del cos.

En la fase aèria, el braç roman estirat durant tot el recorregut.

La fase aquàtica de braç te 5 parts. entrada agafada. estirada impuls i sortida En ella es produeix el moviment: de tracció.

La respiració es realitza de manera rítmica.

La cara sempre roman damunt la superfície.

La braça
En la fase d'extensió, es produeix la propulsió. Les cames s'estenen cap enrere, alhora que es fa una rotació interna dels peus.

Els braços realitzen un moviment circular s'ajunten al centre. En el moment de flexió, no sobrepassen la línia de l'espatlla.

Com a conseqüència de l'acció propulsiva de les cames, es produeix un desplaçament del cos cap endavant.

Facció dels braços es realitza completament dins l'aigua.

La fase de recuperació s'inicia amb els dos braços flexionats. Es realitza una ex-tensió cap endavant de manera simultània.

La respiració es frontal: s'efectua una ex-tensió del coll per treure la cara de l'aigua i tot seguit, després de la inspiració, s'hi torna a introduir

En la fase de flexió, les cames es recullen, coincidint alhora amb la flexió dels malucs, dels genolls i una rotació .

La papallona
La fase d’inspiració coincideix amb la primera fase de recuperació dels braços.
La recuperació dels braços es fa en fase aèria.

El cos realitza en tot moment un moviment ondulatori.

El moviment de les cames té dues fases: ascendent, que pot considerar preparatòria, i una descendent, que és propulsiva.

El moviment de les cames comença en els malucs, no en els genolls.

El moviment dels braços s’assembla a la forma del forat d’un pany, per incrementar tant com sigui possible el recorregut d’acceleració dels braços.

9. Temps lliure i naturalesa
Una de les formes més interessants i divertides d'ocupar et nostre temps de lleure es. sens dubte, practicar una activitat física en un medi natura.

Les activitats físiques en el medi natural són aquelles que es realitzen en contacte directe amb la naturalesa i que ens permeten conèixer cada vegada més aquest entorn, i és la nostra responsabilitat respectar al màxim la seva conservació i el seu equilibri.

Moltes d'aquestes activitats es practiquen des de fa ja molts anys, organitzades tradicionalment per clubs i entitats centenàries. Ei muntanyisme, la veta, el piragüisme, !'escalada, etc., són bons exemples d'això. Actualment es tendeix a englobar-les amb la denominació d’esports d'aventura ja que es tracta d'activitats que busquen la superació de diferents dificultats dins del medi natural, combinant una dura activitat física amb tes «emocions fortes».

Alguns d'aquests esports d'aventura tenen la denominació d'esports de risc ja que comporten un perill potencial en el moment de practicar-los. Si tes coses es fan bé, aquest perill es minimitzat pels elements de seguretat, tes normes de protecció existents per la tutela d'un guia professional.

On anireu?

Informeu-vos bé sobre com arribar i quin transport utilitzareu. Informeu-vos també de les característiques de la zona mitjançant mapes, guies, internet, oficines d'informació i turisme, etc. També de quins són els llocs permesos per acampar.

Valoreu el vostre estat de forma 

Valoreu la vostra condició física i organitzeu una activitat per a la qual esteu completa¬ment preparats.

Heu de valorar també la capacitat tècnica que necessitareu per realitzar l'activitat.

Prepareu el material

Porteu el material necessari i imprescindible per evitar sorpreses. Així evitareu posar en perill la seguretat pròpia o la del grup. Repasseu sempre el material abans de la sortida.

El respecte al medi natural

•
Sigueu crítics amb les activitats qualificades com a “dures».

•
Eviteu vehicles motoritzats en zones naturals
x 4, quads...)

•
Respecteu la flora, fauna, i  l‘entorn en general.

•
No enceneu foc.

•
Porteu sempre —cada un de vosaltres— una bossa particular per als residus.

•
Seguiu sempre els camins i eviteu dreceres quan se segueix un camí. D'aquesta. forma es perjudica menys la naturalesa i s'evita la multiplicació de camins per arribar al mateix lloc.

•
Respecteu les instal·lacions corn refugis, pals i plafons de senyalització, àrees de pícnic...

Meteorologia

Mireu per internet les previsions meteorològiques i teniu en compte sempre l'època de l'any en la que esteu.

Seguretat

•
No practiqueu sols (aquesta màxima s'ha d'aplicar en la majoria d'activitats en la naturalesa).

•
Abandoneu sempre que s'intueixi un problema (en cas que el temps empitjori de manera sobtada, falta de material, en cas d’indisposició d'un company, etc.).

•
Sigueu previnguts sempre i no menyspreeu cap risc d'accident.

•
Respecteu sempre els senyals de trànsit (BT-T, cicloturisme, motonàutica...); els senyals de muntanya (indicacions, prohibició d'acampada...); o les pròpies de les estacions d'esquí (no esquiar fora de pistes, zones de reducció de seguretat o d'encreuament de pistes, no parar-se al mig d'una pista...).

 CLASSIFICACIÓ DE LES ACTIVITATS A LA NATURA
Abans de passar a descriure les activitats físiques en el medi natural, recordeu que en el vostre temps de lleure aquestes es poden practicar tant des del punt de vista recreatiu, per divertir-se amb els amics, experimentar emocions i sensacions o superar reptes. També, com una activitat afavoridora de la salut aprofitant els avantatges que comporta la pràctica d'exercici físic. I per a aquell a qui agradi mesurar-se amb altres, des d'un punt de vista competitiu (corn un esport federat). Cal tenir en compte, tal corn veuràs més endavant, la incidència que la seva pràctica pot causar al medi ambient. Per això les activitats poden classificar-se en:

Activitats dures: activitats que tenen un impacte ambiental fort i visible sobre el medi ambient, sigui amb contaminació acústica, ambiental, per erosió, etc.

Activitats toves: activitats amb nul o molt poc impacte ambiental, sense que existeixi cap alteració del medi.

També poden classificar-se en funció del medi on es practiquen, sigui terrestre, aquàtic o aeri. T’oferim a continuació algunes possibilitats:

ACTIVITATS A LA NATURA I IMPACTE AMBIENTAL

Totes les activitats que es realitzen a la natura causar un impacte ambiental, per petit que sigui. L'eclosió massiva d'activitats de tot tipus ha fet necessari cercar solucions per fer compatible la pràctica d'exercici i el respecte per la natura. En alguns països, els accessos a algunes zones només es pot efectuar amb vehicles autoritzats per evitar l'allau incontrolat de turismes; es prohibeix l'accés lliure en vehicles tot terreny, quads i motos en zones d'alta muntanya, etc. Prohibir? Educar? Controlar? Restringir? Potser una mica de tot en funció dels diversos factors que influeixen en l'impacte ambiental d'una activitat practicada en el medi natural:

•
Tipus d'activitat. Les activitats anomenades «toves» tenen un impacte mínim (senderisme, escalada, raquetes de neu, etc.). En canvi, les ‹<dures» impliquen una alteració un desgast del medi (4x4, motocròs, motos aquàtiques, esquí alpí, etc.).

•
Intensitat de l'activitat. Si una activitat és realitzada per poques persones o l'accés es troba regulat, tindrà poc impacte ambiental; si, per contra, es troba massificada i sense control, causarà un impacte ambiental gran.

•
La durada de la pràctica. Pot ser esporàdica i durant poc temps, o bé pot ser estacional (estiu, hivern) i fins i tot anual, amb un impacte ambiental major.

•
Instal·lacions necessàries. Les activitats que no necessiten instal•lacions, com el piragüisme, tenen menys impacte que les que precisen grans instal·lacions, amb tot ei que comporten. Un exemple d'aquestes darreres pot ser les estacions d'esquí, que impliquen la construcció de pistes, re-muntadors, edificis de serveis, eliminació d'aigües residuals, etc. • Fragilitat d'espècies pròpies de la zona. Si l'indret on es realitza la pràctica és una zona d'alt valor ecològic perquè hi existeixen una flora i una fauna molt vulnerables (en perill d'extinció), l'impacte ambiental és incalculable.

•
Comportament de les persones. També és un factor de capital importància en l'impacte ambiental. Deteriorar el terreny amb vehicles a motor, la contaminació acústica, l'abandonament de residus, encesa de focs... són actituds que influeixen negativament í que impedeixen que els espais naturals es puguin conservar adequada-ment.

•
Efecte sumatori. Fa referencia a la suma de factors diversos alhora, la qual cosa implica danys greus a l'entorn natural. Una pràctica que tingui efecte sumatori és susceptible de ser controlada o restringida.

T'imagines com pot ser de perjudicial una activitat dura, intensa, estacional i en una zona amb espècies animals vulnerables?
ACTIVITATS PRACTICADES EN EL MEDI AQUÀTIC 

RÀFTING. Consisteix en descendir rius amb un bot pneumàtic. Existeix una variant en que l'esportista efectua el descens re-colzat en una planxa de fusta, l'hidrospeed. Finalment, l'hidrobob, en que eI descens es fa en un bot allargat preparat per a quatre persones.

DESCENS DE BARRANCS. Activitat que consisteix a baixar barrancs i torrents, superant les cavitats que ha format l’aigua amb el pas del temps. Empra elements del senderisme, de l'escalada és clar, de la natació. 

VELA. Sigui en el mar, en un llac o en un embassament, aquesta activitat permet desplaçar-se amb una embarcació gràcies a l'impuls del vent. Pots practicar el windsurf -planxa individual de vela-, o la vela esportiva, amb diverses embarcacions (optimista, Veurien, 470, etc.). També hi ha grans lots de vela per realitzar recorreguts llargs el mar, 

SURF. Activitat consistent en què la persona, col·locada. damunt una planxa flotant, es deixa impulsar per la força d'una onada marina tot intentant mantenir l'equilibri damunt la planxa. 

PIRAGUISME. Activitat que empra COM a mitjà de transport la piragua. Per propulsar-se, el piragüista empra una pala que, a diferencia del rem, no va subjecta a l'embarcació. Destaquem clos tipus de piragua: la canoa, oberta en tota la part superior, i el caiac, que només té una obertura petita per on s'introdueix el piragüista. Aquest darrer pot practicar-se en aigües braves o en aigües tranquil·les. ▪ REM, S'empren embarcacions propulsa-des per rems que es troben subjectes a l'embarcació. A diferència del piragüisme, s'hi navega d'esquena al sentit de la mar-xa. El rem té modalitats diverses, des de la simple embarcació de passeig, fins a les esportives, corn el rem en punta (s'usa un sol rem llarg) i l’escull (amb els clos rems curts). 

ACTIVITATS PRACTICADES EN EL MEDI AERI 

ALA DELTA. Activitat que empra un aparell molt lleuger, fabricat amb alumini i una coberta de tela lleugera amb la forma de la lletra grega <,delta» -d'on li ve el nom-. Amb un impuls previ en una zona plana però molt elevada, l'ala delta es manté en l'aire i permet gaudir d'un panorama magnífic. Per suposat, exigeix un aprenentatge curós abans de poder ser practicat amb seguretat, 

PARACAIGUDISME. Activitat salta des d'un avió, des d'una alçada de 1.000 a 4,000 metres. Després del salt, segueix un temps de caiguda. lliure amb el paracaigudes encara tancat posteriorment s'obre el paracaigudes per amortir del tot la velocitat de la baixada gaudir del panorama.

PARAPENT. S'usa un paracaigudes però corn en el cas de l'ala delta, es pren embranzida des d'un lloc pla i elevat per, posteriorment, descendir lentament aprofitant els corrents d'aire. 

ELS RAIDS
S'anomenen així les competicions per equips en que., durant uns quants dies, es realitzen activitats diverses a la natura: BIT, curses de muntanya, piragüisme, escalada, orientació, etc. Les proves són contrarellotge i resulta guanyador l'equip que mostra més perícia, preparació i condició física.

SALUT


Exercici – salut
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