
M a r r a z o a k  ( I g e r i k e t a  g a z t e a )

¿Zer Lortuko Dugu? - Helburuak

Bainujantzi edo bainurako jantzi egokia.
Igeriketa-txanoa (derrigorrezkoa).
Igeriketa-betaurrekoak.
Toaila eta txankletak.
Aukeran: belarrientzako tapoiak eta
sudurrerako klipa, parte-hartzaileak behar
baditu.

Igeriketa Gaztearen jarduera 13 eta 17 urte bitarteko gazteentzat da, ur-ingurunearen oinarrizko
ezagutzak dituztenentzat. Saio dinamiko eta progresiboen bidez, igeriketa estilo nagusiak
landuko dira, egoera fisikoa hobetuko da eta ur-gaineko trebetasunak eskuratuko dira. Horrez
gain, talde-jolasak, erronkak eta jarduera dibertigarriak gehituko dira, talde-lana, dibertsioa eta
uraren segurtasuna sustatzeko.

Zer eraman behar da?

Igeriketa estiloen teknika hobetzea: krola, bizkarra,
bularra eta tximeleta.
Ur-ingurunean erresistentzia kardiobaskularra eta
musku-erresistentzia garatzea.
Talde-lana eta elkarlana sustatzea taldeko jarduera
ugariren bidez.
Bizimodu osasungarriak sustatzea kirolaren praktika
erregularraren bidez.
Uretan konfiantza eta segurtasuna areagotzea.

Izen-emateak telefonoz: 012

h t t p s : / / a r a n g u r e n . e s

Taldea Eguna Ordutegia Hizkuntza

1 Ostirala 16:45 - 17:40 Gaztelera

Lekua: Igeritzeko igerilekua
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