Pinguinoak (Haur igeriketa | Hobekuntza altua)

Haurrentzako igeriketa-programa aurreratu honek uretako funtsezko trebetasunak garatzen ditu.
Parte-hartzaileek bira zehatzak hobetuko dituzte, apneak luzetuko dituzte eta hogeita bost
metroko joan-etorriak menderatuko dituzte krol eta bizkar estiloetan teknika egokiarekin. Hala
ere, bular-igeriketaren ostikada hobetuko dute besoak eta arnasketa koordinatuz, tximeleta-
igeriketaren teknikari ekingo diote eta sarrera bankutik buruzko jaurtiketak saiatuko dituzte.

¢Zer lortuko dugu? - Helburuak

e Estilo  batean koordinatutako  arnasketa-
erritmoekin, lekualdaketa zailagoak lortzea,
aldebiko arnasketa bereizten jakitea eta egitea

* Jarrera, norabide eta igeri modu desberdinetan
(lekualdaketak, biraketak eta jauziak) erraz
mugitzeko gai izatea

e Krolez, alboko arnasketaz koordinatuta eta 15
metro jarraian igeri egitea

* Bizkarrez, oinak eta besoak 15 metro jarraian
koordinatuz igeri egitea

e Sabelalde eta bizkarralde jarreran “izurde”
mugimendua egiten hastea

e Zintarritik eta hondartza-gunetik buruz jauztea
lortzea

* Beso- eta beso-ostikoaren ibilbide egokia hastea

Zer eraman behar da?

Bainujantzia edo neoprenoa (gomendatua)
Bainu-txanoa

Eskuoihala edo albornoza, txankletak
Urpekaritza betaurrekoak

Egun eta ordutegi erabilgarriak

1 17:45-18:25 || Gaztelera
2 18:30-19:10 || Gaztelera
3 11:00 - 11:40 | Gaztelera

Lekua: Igeritzeko igerilekua
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