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Ariketa

Beroketia
Landuko dittugunak:

Lexikua

Gorputz atalak

Gorputz jarrerak

Mobimenduak

IKASMAILLA: LHko  goi ziklua eta DBH
JOKO-EREMUA: kanpuan edo gimnasialekuan

TALDIAK:  danak batera

MATERIALA:
	BEROKETIA
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Beroketia entrenamenduaren zati garrantzitsua da, gorputza (giharrak, tendoiak, artikulaziñuak eta zirkulaziñua) prestatu egiten dittualako, eta hala ariketia eta entrenamendua jasangarrixagua izango da. Beroketak 15 miñutu inguru iraun bihar dau. 

Goguan hartu:

-Arretaz egin kirola, mugimendu zakar eta tirakadarik egin barik eta gorputza bihartu barik. Laster hartuko dozu malgutasuna. 

-Kirola egin aurretik egizu antxintxika hiru miñutuz, astiro, gihar-tonua hartu eta kirolerako mentalizatzeko . 

Berotze ariketia

· Arnasketa abdominala: hartu arnasa sakon, begixak itxitta, eta bota astiro-astiro. Errepikatu ariketa hau 10 bider. 

· Burua biratzia: albuetara, poliki-poliki. Hiru bira oso. 

· Sorbaldak jasotzia: Jaso sorbalda bat belarrixen aldera, eta hartu arnasia; gero laga astiro-astiro jausten eta bota arnasia. Hala bost bider. 

· Hankak flexionatu eta luzatzia: Jaso belaun bat bular aldera, ahalik eta gehixen. Gero jaitsi eta jaso bestia, bakoitzarekin hiru bider egin arte. 

· Belaunak albuetara biratzia: etzanda, besuak albuetara zabalik, esku-barrua behera begira eta belaunak flexionatuta darela, eruan belaun bixak albo batera eta aldi berian, burua beste aldera. Hiru bider. 

· Bizkarra okertzia: ahuzpez, belaunen eta eskuen gaiñan jarri eta okertu bizkarra katuek egiten daben moduan; sartu burua barrura, okotsarekin bularra ikutu arte. Gero, burua jasoz gorputza zuzendu. Hiru bider. 

· Besuak flexionatzia: Ahozpez etzanda, eskuen eta hanken gaiñian (plantxan) jarrita, bularrarekin lurra ikutu arte jaitsi eta berriz igo. Bostekin hasi, errekuperatu, hamar, errekuperatu eta azkenik hamabost egin arte. 

· Hankak luzatzia: gora begira etzanda, belaunak flexionatuta, laga hanka bati aurrekaldera labantzen eta oiña luzatu. Altxatu gora hankia, luze, belauna flexionatu barik. Astiro-astiro jaitsi. Hanka bakoitzarekin hiru bider. 

· Jarritta, gorputz-enborra flexionatzia: hankak irekita ( V eran) alkartu eskuak, etzan aurrera eta ahaleginddu hanka-puntak harrapatzen. Eutsi tentsiñuari eta bueltatu hasierako jarrerara. Errepikatu hainbat bider, bost flexiñorekin hasitta. 

· Zutik gorputz-enborra flexionatzia: eskuak mokorrian darela, poliki-poliki aurrera makurtu eta gero gauza bera atzeruntz. Hiru bider. 

· Goldiaren jarreria: Etzan zaitte ahoz gora, belaunak flexionatuta; besuak albuetara, eskuak lurrian, behera begira. Jaso hankak gora eta eruan atzera, bizkarra tolostuz, oiñek lurra ikutu arte, buruaren atzera eruan nahi baziñuz bezela. Aillegatzen ez bazara, ez bihartu. Gorputzaren goiko zatiko giharrak eta tendoiak luzatzeko jarrerarik onenetakua da hau. 

· Hankak luzatu eta gorputz-enborra flexionatzia: zutik, luzatu hanka bat eta jarri oiña mahai gaiñian. Makurtu aurrera, oiña esku bixekin oratzeko ahalegiña egiñaz, bihartu barik eta eroso. Oiñari oratzen dotsazunian, tira egin bihatzetatik atzera, inddar haundirik barik. Hanka bakoitzian segundu batzuz eutsi tentsiñuari. 

· Hasi zaitte antxintxika poliki-poliki: Lehenenego orpuarekin egin bihar da inddarra, ez hanka-puntekin. Eskuak gerrittik gora eduki behar dira, besuak flexionatuta, apur bat kanpo aldera eta ukabillak estutu barik. Erlaxatuta, gorputza solte daukazula egin antxintxika; apurka-apurka estilo ona hartuko dozu. 

Honezkero gertu zare gogokuen dozun kirola egitteko. Aukeratu  gozatzeko balixo izango dotsuna,  nekosua izan barik. Kirolak ez dosku estres haundixagorik eragin bihar.
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