"KIROLAK

Baranaingo Udalaren
Herritarrak Hartzeko
Bulegoan, Udaletxean, eta
udal kiroldegian informazio
fitxak eskuragarri dauzkagu
kontsultarako, kirol
jarduera guztien gaineko
azalpenekin eta
helburuekin.

KIROL INSTALAZIOAK

UDAL KIROLDEGIA: FITNESS-
MUSKULAZIO EREMUA

16 urtez goitik abonatu zaitezke ondo-
ko zerbitzu hauetan:

e MUSKULAZIO ETA TONIFIKAZIO
ARETOA: entrenamendu pertsonaliza-
tuak egiten dira.

* ARETO KARDIOBASKULARRA.

e /IRKUITUETAN ENTRENATZEKO
ARETOA: taldeka egiten dira entrena-
menduak, gidatuta, zirkuitu funtziona-
letan eta/edo esekiduran, eta ariketa
ezberdinekin (suspertzea, indarra, erre-
sistentzia, arintasuna eta koordinazioa);
efa klasea amaitzen denean luzaketak
egiten dira. Baliagarriak dira entrena-
mendu horiek Fitness aretoan zein kar-
diobaskularrean egiten diren jardueren
osagarri edo haien ordezko gisa.

e SAUNA (gizonezkoena eta emaku-
mezkoena).

e ALDAGELAK (dutxa-kabina eta
armairuekin).

lr—vl

8:15etik

Astelehenetik ostiralera,
21:45era. Larunbatetan, 9:00etatik
20:00etara.

- ORDUTEGIAK IRAKASLEAREKIN:

Goizez: Astelehenetik ostiralera,
8:15¢etik 12:30era.

Arratsaldez: Astelehenetan 16:30etik
21:30era. Astearte, asteazken eta oste-
gunetan 16:30etik 20:30era.Ostirale-
tan 16:30etik 19:30era

- ZERBITZUAREN PREZIOA:

e 3150« /hileko, erroldatuek.

46,00 /hileko, erroldatugabeek
(leku librerik badago, betiere).

- ARGIBIDEAK ETA IZEN-EMATEA:

_G|mna3|oan astelehenetik ostiralera,
irakaslearen ordutegian.

¢ Kokapena: Industrialdean kokatu-
ta dauden atletismo pista berriak
(Lagunak elkartearen ondoan). Iritsi
daiteke baita Oltza zendeako ingurabi-
detik ere, oinezkoentzako bide batetik.

e Erahilera: Herritar guztiek erabil
ditzakete pistak libreki, irekita daude-
nean (atletismoko kirol eskolarako
orduetan eta finkatutako
kirol-egutegiarekin bat).
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" 6-16 URTE GALX17 Astel., asteaz. / 17:00-18:00 6-8 urte (08-10) &+ 6-8 URTE

KIROL ESKOLAK

IKASTAROA: 2016ko urriaren 1etik 2017ko maiatzaren 31ra. KUOTAK: 72 </ikastaroa erroldatuek eta 108 € /ikastaroa erroldatugabeek.
GIMNASTIKA ERRITMIKOA Kodea  Ordutegia Adina JUDOA Kodea  Ordutegia Adina
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GIMNASTIKA ARTISTIKOA / AKROBAZIAK

16:00-17:30 4-6 urte Ingelesaz (10-12)

Lekua:

KIROLAURREKO
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GAZTE ETA HELDUENDAKO JARDUERAK

ADINA: 17 urtez goitikoentzat: 1999. urtean, eta aurretik, jaiotakoak (salbu, 16 eta 30 urte bitarteko
gazteentzako Karatea, eta, 16 eta 40 urte bitarteko nesken erabateko Entrenamendua).

IKASTAROA:
1. LAUHILEKOA: 2016ko urriaren 1etik 2017ko urtarrilaren 31ra.
2. LAUHILEKOA: 2017ko otsailaren 1etik maiatzaren 31ra.
KUOTAK: Ordaindu behar den kuota 1. lauhilekorako jardueretan parte hartzeko izanen da (urriaren Tetik urtarrilaren
31ra). Parte hartu nahi dutenek 2. lauhilekoan, berriro egin beharko dute izen-ematea eta dagokion kuota ordaindu.
lzen-ematea 2. lauhilekorako: 2017ko urtarrilaren 10etik 17ra.

15 PERTSONA BAINO GEHIAGOKO TALDEENTZAKO JARDUERAK:

KUOTAK: erroldatuek erroldatugabeek
Astean saio 1 27 € [ lauhileko 43 € / lauhileko
Astean 2 orduz 54 € [ lauhileko 87 € / lauhileko
Astean 3 orduz 81 € / lauhileko 130 € / lauhileko
MANTENTZE
SOINKETA Kodea Ordutegia Erroldatuek Erroldatugabeek
" Lekua: Kiroldegin GVBD9__ Astehen,aseaken fa osiralean / 9001000 Bre e ]
(spiluen aretoz) GMMJ9  Astearte o ostequnetan /9001000 HE s 7€ e
Lekua: Kiroldegian GMLX19  Astelehen eta asteazkenetan / 19:00-20:00 S4€ 87€
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GNiMJ20 _ Astarle ola osiequnelan /2000-2100 bde | Ere
AEROBIKA Kodea Ordutegia Erroldatuek Erroldatugabeek
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T g JYoeapws Kodea | OMIEOla o rererereeenaerene) Eroldatuek ... Eroldatugabeek
o LekuaKulua YPVIT | Osirltan/1730-1930 HE 7€



GAZTE ETA HELDUENDAKO JARDUERAK

ADINA: 17 urtez goitikoentzat: 1999. urtean, eta aurretik, jaiotakoak (salbu, 16 eta 30 urte bitarteko gazteentzako
Karatea, eta, 16 eta 40 urte bitarteko nesken erabateko Entrenamendua).

.YOGA Kodea Ordutegia Erroldatuek Erroldalugabe.elo(. .
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GAZTE ETA HELDUENDAKO JARDUERAK

ADINA: 17 urtez goitikoentzat: 1999. urtean, eta aurretik, jaiotakoak (salbu, 16 eta 30 urte bitarteko gazteentzako
Karatea, eta, 16 eta 40 urte bitarteko nesken erabateko Entrenamendua).

ZUMBA Kodea Ordutegia Erroldatuek Erroldatugabeek
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16 eta 40 urte bitarteko emakumeentzat, fisikoki sasoi onean daudenak, intentsitate handiko ariketak (1976-2000)

. (kantxa)
TALDEKO, GEHIENEZ, 15 PERTSONA

GIMNASTIKA
:II]“TI;I:‘(:T:]&:“::::P::;I:;E‘HAK HIPOPRESIBOA Kodea Ordutegia Erroldatuek Erroldatugabeek

ETA PILATES Lekua: Kiroldegian HILX11 Astelehen eta asteazkenetan / 11:00-11:30 51€ 81

KUOTAK: .+" (100 solairuko aretoa)  i’ig"™" Astelehen eta asteazkenetan / 16:00-18:30 5le gie

' HILX19 Astelehen eta asteazkenetan / 18:30-19:00 51€ 81
erroldatuek | T s e O v U SR

Astean saio 1: 51€/lauhileko HIMJ21 Astearte eta ostegunetan / 21:20-21:50 51€ 81€
Astean 2 saio- 101 lauhleko i
errOIdatugabeek ?!EA.T.ECSOI...IC.....Kioslfa.-....Ooryl‘.lt.eglla...I......II......I.........IE.'tOIDd-atOUOeEI.....l...Elfocltoja.tl;lg.a.b?elk..-.I

ﬁgtt%?nsgig E1:0811 g/g}glerlﬁeko .*‘Lekua: Kiroldegian PILX9 Astelehen eta asteazkenetan / 9:00-10:00 101€ 161€
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: . (1go solairuko aretoa) - Biijig™" Astearte eta ostequnetan / 19-15-20-15 101e 161€

PIMJ20 Astearte eta ostegunetan / 20:15-21:15 101€ 161€

PILU19 Astelehenetan / 19:00-20:00 BERRIA 51€ 81



ADINEKOENDAKO JARDUERAK IKASTAROA: KUOTAK:

- o 2016ko urriaren 1etik Erroldatuek Erroldatugabeek
ADINA: 60 urtez goitikoentzat (1956. urtean, eta aurretik, jaiotakoak) 2017ko maiatzaren 31ra 38 ¢ /ikastaroa 59 € /ikastaroa
MANTENTZE
SOINKETA Kodea Ordutegia
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SASKIBALOIA ESKUBALOIA, PATIN-HOCKEYA

Kirol eskola horietan izena emateko 012 telefonora deitu behar duzue: Lagunak elkarteko abonodunak bazarete abuztuaren 31tik irailaren
Ora; eta abonogabeak bazarete baina Barafiainen erroldatuta bazaudete, irailaren 12tik 16ra.

Abonogabe eta erroldatugabeek Lagunak elkarteko bulego nagusira joan behar duzue irailaren 26tik aurrera. Aztertu egingo da bidera-
garria ote den onartzea jardueretan parte-hartzaile erroldatugabe eta abonogabeak.

Kirol eskoletako parte-hartzaileek, Lagunak elkarteko taldeetan sartzeko, Lagunak udal zerbitzuaren onespena hehar
dute. Argibide gehiago Lagunak udal zerbitzuan, 948 181233 telefonoan edo www.lagunak.org helbidean.

PATIN-HOCKEYA EZ BAZARA ABONODUNA, SARBIDEA ESKATU
(7-15 urte) Ordutegia Adina Sexua

.+" Lekua: Lagunakeko Astelehen eta asteazkenetan 17:30-19:00, ostiraletan 19:15-20:00 07-09 Giz eta Emak
Patinodromoan Astelehen eta asteazkenetan 17:30-19:00, ostiraletan 19:15-20:00 04-06 Giz eta Emak
Astelehen efa asteazkenetan 19:00-20:30, osfiraletan 20:00-20:45  01-03 Giz eta Emak
SASKIBALOIA EZ BAZARA ABONODUNA, SARBIDEA ESKATU
(7-15 urte) Ordutegia Adina Sexua
Leua: Ugal Al 1800-1900 akeren), Alez 1600-17.00, sl 1730:1900 07:09 " G la vk
kiroldegian, Astel. 18:30-20:00 (B taldea), Astel. 19:00-20:30 (A taldea),
bullza Ikastetiean et asteaz. 18:15-19:30 (A1), 17:30-19.00 (B), Ostiral. 18:30:2000 0506 emak ...
pii Astel. 17:30-19.00, Asear 16,00-19.30, Ostral, 17301900 " L — Gz ...
Asteaz, 16:00-17:00, Ostiral. 17801900 ettt O ] Giz ...
Astel. 19:00-20:30, Astear. 18:00-19:30, Osteg. 18:30-20:00 03 Emak
Astear 2000-21:15, Asteaz 19:30-20:45 Osleq. 1900-2030 08 Gz
Astel. 16:30-18:00 (B taldea), Astear. 16:30-18:00 (A taldea), Asteaz. 18:30-20:00 (B t.)
Osteg. 20:15-22:00 (A t.), Ostiral. 18:00-19:15 (B t.) eta 19:15-20:45 (At)  01-02 Emak
Astear 1830-2000, Osleg. 1900-2030,Ostiral, 19002115 002 Gz
ESKUBALOIA EZ BAZARA ABONODUNA, SARBIDEA ESKATU
(7-15 urte) Ordutegia Adina Sexua
"Lugar: Lagunakeko _ Astearte eta ostegunetan 17-30-18:30 eta ostraletan 17:45-19:00  05-09 Gz eta Emak
Patinodromoan, Astearte eta ostegunetan 18:30-20:00 eta ostiraletan 16:30-18:00 03-04 Giz
Lagunakeko Astearte eta ostegunetan 18:30-20:00 efa ostiraletan 16:30-18:00 | 03-04 T Emak
Kiroldegian Astearte eta ostegunetan 20:00-22:00 efa ostiraletan 16:30-18:00 | 01-02 Gz



INFORMAZIOA

KIROL ESKOLAK

Kirol eskolen programatik eskatzen
dizuegu jakinaraztea kirol zerbitzuari ins-
kribatu duzuen haurrari buruzko edozein
informazio, baldin eta garrantzitsua izan
badaiteke jardueren garapenerako.

Kirol  eskoletako  parte-hartzaileek,
Lagunak elkarteko taldeetan sartzeko,
Lagunak udal zerbitzuaren onespena
behar dute.

Aztertu egingo dugu, eta bideragarritasu-
na erabaki, pilota eskolara sartu nahi
duenaren —eta erroldatu gabe dagoen-
gskaera bakoitza.

JARDUERAK KIROLDEGIAN
Kirol esparruan soilik sar daitezke parte-
hartzaileak, ez haiekin datozenak.
Instalaziora sartu ahal izateko, aldagela bat
emanen dio arduradunak talde bakoitzari,
zeinek erabil ahal izanen du jarduera bukatu
ondorengo 20 minutu arte. Adingabeen
kasuan, taldeko gainontzekoekin efa talde-
arduraduna den irakasle/ entrenatzailearekin
sartuko dira aldageletara.

Jardueretan zaudeten bitarteko denborarako,
erabili itzazue aldageletako armairuak, gal
daitezkeen gauza pertsonalen ardura ez baitu
bere gain hartuko Udalak.

Derrigorrezkoa da kaskoa eramatea irris-
talaritza jarduera guztietarako.

GAZTE ETA HELDUENDAKO
JARDUERAK

Gazte eta helduendako jardueretara
ordutegi ezberdinetan (lan txanden ara-
bera) joan nahi duzuenok eskaera aur-
keztu behar duzue Kirol bulegoan,
Infolocalen behin izena eman eta gero.
Ordutegi osagarria izateko eskaera
horrekin batera laneko egiaztagiria aur-
keztu behar duzu. Eta, kontuan hartuko
da soilik leku librerik geratzen bada.

JARDUERAK LAGUNAKEN

Lagunak udal zerbitzuan egiten diren
jardueretan izena eman baduzue baina
ez bazaudete abonatuta, Lagunak elkar-
tera joan behar duzue akreditazio txarte-
la aktibatzera (Herritar txartela), iraila-
ren 26tik aurrera. Herritar txartela ez
duzuenok Barafiaingo  Udaletxeko
Herritarrak Hartzeko bulegora (OAC)
joan eta eskatu Herritar txartela.

IZENA EMATEA ITXAROTE
ZERRENDAN

Jarduera, talde edota ordutegi batean
lekurik gabe gelditu diren pertsonak
inskribatuko dira sortzen diren itxarote-
zerrendetan. Jardueraz, taldez edota
ordutegiz aldatu nahi duten pertsonak
ez dira inskribatuko itxarote-zerrenda
batean; horiek instantzia bat bete behar-
ko dute Udalaren Herritarrak Hartzeko
Bulegoan, eskatzen duten aldaketa
zehaztuta.

JARDUEREN DESKRIBAPENA

MANTENTZE SOINKETA:
Adin eta egoera fisiko guztietako
pertsona ororen sasoia hobetzea
du xede jarduerak, taldean egi-
ten diren ariketen bitartez, eta
motibagarria den programa
anitzarekin.

YOGA: Gorputz-jarrera, arnas-
keta eta erlaxazio teknika
batzuen bitartez eginiko lanean
oinarritzen da zeinak laguntzen
baikaitu gorputza eta burua ore-
katzen eta normalizatzen.

AEROBIKA: Egoera fisikoa
hobetzea xede duen kirol jar-
duera da aerobika, oinarri duena
lan fisikoa musikaz lagunduta.

TONOFIT: Jarduerak gihar-
egiturak sendotzen dizkigu, eta
gihar-tonu egokia lortzen da
hura praktikatuz.

GAP: Giharrak suspertzeko jar-
duera fisikoa da, eta egiten
diren ariketekin gorputzeko atal
zehatzak lantzen dira (nagusiki
gluteoak, abdominalak eta han-
kak). Jardueraren xede da gor-
putzeko atal horien indarra eta
gihar-tonua mantentzea edo
handitzea.

BIZKAR OSASUNTSUA:
Bizkarreko minari aurre egiteko
neurriak hartzen dira, bizkarrezu-
rreko efa sabelaldeko giharrak
indartu eta luzatzeko lana eginez.
Eguneroko zereginetarako ohitura
egokiak ikasiko dira.

KARATEA GAZTEENTZAT:
Borroka arteetatik eratorritako

kirola dugu, beraz diziplina fisiko-
mentala da, eta gorputzaren atal
guztien erabileran oinarritzen da
defentsa pertsonalerako.

ZUMBA: Fitness diziplina
berria zeinak xede baitu gor-
putzaren gaitasun aerobikoa,
malgutasuna eta indarra
hobetzea, erritmo latinoak
dituen dantza mugimenduekin.

GIMNASTIKA HIPOPRESI-
BOA: Ariketak egiten dira, armas-
keta geldialdi luzeak (apnea) eta
jarrera zehatzekin, zeintzuk onu-
rak eragiten baitituzte organis-
moan: sabela eta pelbis-zoruaren
indartzea, gorputzeko jarrera
hobetzea, eta abar.

PILATES: Sistema bat da, bete-
betekoa, zeinetan gorputza
lantzen baita osotasun bezala,
eta esku hartzen dute bai buruak
baita gorputzak ere.

AEROPUMP: Muskulazio are-
toan egiten diren indartzeko ari-
keten gisakoak (halterak, barrak
eta diskoak) eta musika
elkartzen ditu jarduera honek;
beraz, jarduera aerobikoa osorik
lantzea lortzen da. Gorputz
indartsu eta bizkortua sustatzea-
rekin batera kaloriak erretzen
laguntzen du.

YOGA PLUS: Gorputz-jarrera,
arnasketa eta erlaxazio teknika
batzuen bitartez eginiko lanean
oinarritzen da zeinak laguntzen
baikaitu gorputza eta burua ore-
katzen eta normalizatzen, eta

meditaziorako, norbere
pertzepziorako eta erlaxaziorako
denbora abiarazten du.

ERABATEKO ENTRENA-
MENDUA: Sasoi onean dauden
16-40 urte bitarteko emaku-
meentzako entrenamendu pro-
grama. Intentsitate handikoak
eta motzak diren ariketa funtzio-
nalak dira, gaitasun fisikoak era
bikainean hobetzen dituztenak.

MANTENTZE SOINKETA
ADINEKOENTZAT: Askotariko
ariketa fisiko eta kirol jarduerak
biltzen ditu, adinekoentzat, eta
horien gaitasun funtzionala man-
tentzea eta hobetzea du helburu,
baita bizi-kalitatea ere.

YOGA ADINEKOENTZAT:
Gorputz-jarrera, arnasketa eta
erlaxazio teknika batzuen bitar-
tez eginiko lanean oinarritzen da
zeinak laguntzen baikaitu gor-
putza eta burua orekatzen eta
normalizatzen. Adinekoentzat.

PILATES ADINEKOENTZAT:
Sistema bat da, bete-betekoa,
zeinetan gorputza lantzen baita
osotasun bezala, eta esku
hartzen dute bai buruak baita
gorputzak ere, eta adinekoentzat
egokituta dago.

LERROKO KIROL-DANTZA
ADINEKOENTZAT: Taldean
dantzatzeko jarduera da; hainbat
gstilotako koreografiak egiten
dira, eta, parte-hartzaileak
-ilaran jarrita- lerroetan biltzen
dira dantzatzeko.
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