lzurdeak (Igeriketa Eskola)

Haurrentzako igeriketa-programa aurreratu honek teknikak eta funtsezko arauak
hobetzen ditu. lkasleek akats nabarmenik gabeko krol eta bizkarreko estiloak hobetuko
dituzte berrogeita hamar metrotik gora, mugimendua eta arnasketa koordinatuko
dituzte bular-igeriketan, tximeleta-igeriketan hogeita bost metroz menderatuko dute,
biraketa zehatzak egingo dituzte eta irteerak ikasiko dituzte sarrera bankutik jauzten
Entrenamendu-ohituretan trebatuko dira gainera.

éZer Lortuko Dugu? - Helburuak

e Akats nabarmenik gabe eta  erritmo
desberdinetan, Krola eta bizkar-igeriketa 50
metrotik gora igeri egitea.

* |geriketako teknika eta arau espezifikoenak
ezagutzea.

* Bular-igeriketaren mugimenduaren faseak eta
arnasketa-unea behar bezala koordinatzea.

e 25 metroko distantzia gutxienez bete, tximeleta
estiloa behar bezala eta modu koordinatuan
igeri egitea.

* |geriketa-estilo desberdinetako biraketak
erraztasunez egitea.

* |Irteera-plataformatik irteera motak egiten
ezagutzea igeriketa-estiloetan.

Zer eraman behar da?

¢ Bainujantzia edo neoprenoa (gomendatua)
* Bainu-txanoa

e Eskuoihala edo albornoza, txankletak

¢ Urpekaritza betaurrekoak

1 16:45-17:40 || Gaztelera

2 10:00 - 10:55 || Gaztelera

Lekua: Igeritzeko igerilekua
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