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Ariketa fisikoa osasungarri:
teoriatik praktikara

Ejercicio fisico para a salud:
de (3 teoria a la practica

1. Jardunaldia, otsailaren 21a eta 28a:

“Ariketa fisikoa egiterakoan inoiz ahaztu behar ez ditugun irizpideak”
- Gorputzaren lerrokatzea (postura) + arnasketa + arreta +zentroa (3 ordu)
- Ariketen inguruko tailer praktikoa (3 ordu)

2. Jardunaldia, maiatzaren 23a eta 30a:

“Gimnasia suabeetan kontuan hartu beharreko oinarrizko kontzeptuak”
- Klaseak diseinatu eta emateko irizpideak (3 ordu)
- Zuzendutako jardueren gelako ariketen inguruko tailer praktikoa (3 ordu)

3. Jardunaldia, irailaren 19a eta 26a:

“Fitness aretoan kontuan hartu beharreko oinarrizko kontzeptuak”
- Aretoan prestatzeko programak diseinatu eta emateko irizpideak (3 ordu)
- Fitness gelako ariketen inguruko tailer praktikoa (3 ordu)

4. Jardunaldia, abenduaren 12a eta 19a:

“Zuzendutako jarduera dinamikoetan kontuan hartu beharreko oinarrizko kontzeptuak”

- Klaseak diseinatu eta emateko irizpideak (3 ordu)

- Zuzendutako jardueren gelako ariketen inguruko tailer praktikoa (indoor bizikleta eta
taldeko tonifikazioa...) (3 ordu)

Hizlariak:

Raul Sanchez Garcia.

Jarduera Fisikoaren eta Kirolaren Zientzietako lizentziaduna.

“Gorpuz eta Kirol ekintzen Sustapeneko teknikaria” goi mailako graduko irakaslea.
(Ibar Ezkerra Lanbide Ikastola)

Gorka Mutuberria Zabala.

Jarduera Fisikoaren eta Kirolaren Zientzietako lizentziaduna.

“Gorpuz eta Kirol ekintzen Sustapeneko teknikaria” goi mailako graduko irakaslea.

(Ibar Ezkerra Lanbide Ikastola)

o Jardunaldiak hiru orduko saio bitan egingo dira: saio bat praktikoa izango da; bestea, teorikoa.
Izena ematen duenak saio bietara joan beharko du.

o Saioak, printzipioz, 16:00etan hasi eta 19:00etan amaituko dira.
o Saio teorikoak Kirol Etxean egingo dira: Miribilla, Martin Barua Picaza, 27, Bilbo. Saio praktikoak
Ibar Ezkerra Lanbide ikastolaren instalazioetan egingo dira: Miribilla, Harrobi plaza, 4, Bilbo.

www.ibarezkerra.net.

o Datak aldatu egin daitezke gorabeherarik sortzen bada; dena dela, aldatuz gero, aurretik
jakinaraziko da zer aldaketa egin den.

1°Jornada 21y 28 de Febrero:

“Los criterios que nunca deberiamos olvidar a la hora de practicar ejercicio fisico”
- Alineacién corporal (postura) + respiracion + atencion +centro (3h)
- Taller practico de ejercicios (3h)

2° Jornada 23 y 30 de mayo:

"Fundamentos a tener en cuenta en las gimnasias suaves"
- Criterios para el disefio e imparticion de las clases (3h)
- Taller practico de ejercicios en sala actividades dirigidas(3h)

3¢ Jornada 19y 26 de setiembre:

"Fundamentos a tener en cuenta en la sala fitness"
- Criterios para el disefio e imparticién de programas de entrenamiento en la sala (3h)
- Taller préctico de ejercicios en una sala fitness (3h)

4° Jornada 12y 19 de diciembre:

"Fundamentos a tener en cuenta en las actividades dirigidas dindmicas".

- Criterios para el disefio e imparticion de las clases (3h)

- Taller practico de ejercicios en sala de actividades dirigidas (ciclo indoor y tonificacién en
grupo...) (3h)

Ponentes:

Raul Sanchez Garcia.

Licenciado en ciencias de la actividad fisica y el deporte.

Profesor del grado superior de “Técnico en actividades fisico deportivas”.
(Ibar Ezkerra, Lanbide Ikastola)

Gorka Mutuberria Zabala.

Licenciado en ciencias de la actividad fisica y el deporte.

Profesor del grado superior de “Técnico en actividades fisico deportivas” .

(Ibar Ezkerra Lanbide lkastola )

o Lajornada se llevard a cabo en 2 sesiones de 3h. cada una, de las cuales una serd prdctica y la
otra tedrica. Cada inscripcion corresponderd a la asistencia a ambas sesiones.

o Enprincipio el horario de las sesiones serd de 16:00h a 19:00h.
» Las sesiones tedricas se llevardn a cabo en la “Kirol Etxea”, Miribilla, Martin Barua Picaza, 27. Las
prdcticas en las instalaciones de Ibar Ezkerra Lanbide ikastola situadas también en Miribilla, Plaza

de la Cantera, 4. www.ibarezkerra.net.

o Enlo que a las fechas hace referencia existe la posibilidad de modificacién en funcién de futuros
contratiempos que serdn oportunamente comunicados.

www.bizkaia.net/kirolak

www.bizkaia.net/kirolak
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