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Ikasleen Txokoa kaleratzen da Hernaniko ikastola eta ikastetxeek Hernaniko Udalarekin eta Hernaniko Kronikarekin egindako elkarlanari esker.
Datozen hilabeteetan jarraipena izango du.

INMAKULADA IKASTETXEA

43
zenbakia
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Hernaniko gazteeen tal-
dea, 16-17 urte bitarte-
ko lagunek osatuta, ez

da atzean geratzen, alabaina,
ez horixe!  Lan haundia egin
omen dute eta asko hobetu
dutela adierazi digute; «maila
altua hartzen ari dira» dio
entrenatzaileak. Jada partida
asko irabazi dute eta gehiago
irabaztea espero dute taldeko
kide guztiek.
Baina... zer da waterpoloa,
nola jokatzen da?
Waterpoloa igerileku batean
jokatzen da. Guztira 13 jokala-
rik osatzen dute talde bakoi -
tza, baina horietako 7-k beste-
rik ez dute partiduan parte
har tzen; besteak aulkian gera -
tzen dira, erreserba gisa, parti-
duaren zehar ordezkapen
ugari egiten baitira.

Partiduak lau zatitan bana -
tzen dira, zortzi minutukoak.
Denbora baloia jokoan dagoe-
nean bakarrik jartzen da mar -
txan; falta bat gertatuz gero,
eten egiten da, jokozainak
berriro sakea eman arte.
Bestalde, jokalariek erresis-
tentzi haundia behar izaten
dute, jokoa bizia eta azkarra
delako.

Nola antolatzen dira taldeko
jokalariak waterpoloan? 
Hasteko, boia delakoa daukagu,
baloia indartsuen botatzen
duen jokalaria da. Atetik bizpa-
hiru metrora egoten da, erdial-
dean, eta bere lana jokaldiak
amaitzea eta jokoa banatzea
izaten da. Denbora gehiena ate-
ari bizkarra emanda egoten da.

Atetik bost bat metrora albo-
etakoak jartzen dira. Jokalari
azkarrak eta teknikoak dira eta
mugikortasuna eta sakontasu-
na ematen diote jokoari.
Hauekin batera hegalekoak

dauzkagu, atearen alboetan
kokatuak, baloia boiari pasatzen
diotenak.

Azkenik, zentrala dago, ate-
tik urrunen jarritako eta paseak
oso ongi menperatzen dituen
jokalaria; beste taldeko boia gel-
diaraztea dauka helburu.

Jokalari guztiek kontuan
hartu behar dute beti, baloia
esku bakar batekin ahal dutela
bota: baloia bi eskuekin hartze-
kotan, falta izango da.

Nolakoak izaten dira 
taldeak egiten dituen 

entrenamenduak?
Lehenik eta behin, beroketak
eta luzapenak egiten dira;
gero uretan sartu igeri egitera,
serien bidez erresistentzia eta
bizkortasuna lortzeko. Honen
ondoren, teknika eta estrate-
gia desberdinak lantzen dira,
partidu txikiak eginez, denbo-
ra gutxikoak, taldea zer
moduz dihoan ikusteko.
Amaitzeko, entrenatzaileak
zenbait aholku ematen dizkie
jokalariei, jokoa hobe dezaten
eta partidan faltak egin ez di -
tzaten gogorarazteko.

Waterpoloa Hernanin

Hernaniko taldeak, azken urte haue-
tan, benetako lan gogorra egiten ari da gure
herria postu altuenetara eramateko.
Espainiako taldeak Olinpiar Jokoetan lortutako

bi dominek, bat urrezkoa eta bestea zilarrez
koa, ospe haundia ekarri zion kirola honi,
dudarik gabe. Izan ere, sortutako arrakasta
gure herrira ere heldu da.

Miguel Angel Redondo - Entrenatzailea

« B e r e h a l a  h a r r a p a t z e n  z a i t u e n  k i r o l a  d a  wa t e r p o l o a »
Noiztik zara waterpoloko 
entrenatzailea?
23 urterekin hasi nintzen nes-
ken taldea entrenatzen. Lehen
igeriketa ikastaroak ematen
nituen eta igeriketako taldeak
ere entrenatzen nituen.

Zergatik gustatzen zaizu kirol
hau? Zer eskaintzen dizu?
Berehala harrapatzen zaituen
kirola da waterpoloa. Beti egon

naiz lotuta uretako kirolarekin,
baina waterpoloak onena es -
kaintzen dizu: lan fisikoa, zeure
burua gainditzeko nahia eta
talde lana, besteak beste. Gauza
asko dira eta denak onuraga-
rriak.

Nola ikusten duzu zure taldea?
Etorkizuna al dauka?
Talde gaztea da, gogo askore-
kin. Waterpoloa oso gogorra

da eta oso ondo jasatzen dute
lanketa. Bestalde, etorkizun
ona izatea ala ez, ez da g a -
rrantzitsuena, pertsonak osa -
tzea baizik, ez lehiakideak.

� EGILEAK

Dani, Naikari, Sandra, Ainhoa,
Iker, Denis (DBH 4)

Hernaniko waterpoloko jubeni l  ta ldea.
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«Jaten dudana zaindu behar dut,
gorputza ondo mantendu behar da eta»

Kirol hau 1900 urtean hasi
zen praktikatzen gizonezko-
en kategorian eta 2000 urte-
an emakumezkoenean. Urte
asko izan arren, atletismoko
modalitate hau ez da beste-
ak bezain ezaguna. Ala -
baina, badaude gazteak ere
kirol tekniko hau probatzera
ani  matzen direnak. Ser -
vando Rivas, hernaniarra
eta Inmakulada ikastetxean
ikasitakoa, adibide bikaina
da, hain zuzen ere.

Zergatik gustatzen zaizu mailu-
jaurtiketa?
Gorputza eta fisikoa asko
lantzen duen kirola delako.
Kanpotik ikusita, beharba-
da, jaurtiketa erraza dirudi,
baina teknika asko eskatzen
du. Indarra izatea ez da
nahikoa, bultzada ondo
aprobetxatu behar da, jaur-
tiketa ahalik eta luzeen izan
dadin. Nahitaezkoa da tek-
nika menperatzea.

Noiztik ar zara kirol hau egiten?
Sei urte daramatzat mailu-
jaurtiketan eta oso kontentu
nago.

Zerk erakarri zizun atletismoko 
modalitate hau egitera?
Egia esan beste kirol batzuk
ikusita baneuzkan ere, ez
zidaten inoiz interes berezi-
rik sortu. Mailu jaurtiketa,
aldiz, oso interesgarria iru-
ditu zitzaidan hasiera-
hasieratik.

Zenbat txapelketa irabazi 
dituzu?
Gipuzkoako 6 txapelketa,
Euskadiko 6 txapelketa eta
Espainiako 6 txapelketa.
Kanpora ere joan naiz; izan
ere, munduko txapelketan

parte hartu dut eta 16garre-
na geratu naiz.

Nola egiten duzu lan?
Egunero entrenatzen dut.
Lehenengo beroketak eta
ondoren ariketa desberdinak
egiten ditut, jiroak lantzeko,
besoen eta gorputzaren pos-
tura zuzentzeko eta abar.
Bestalde, jaten dudana zain-
du behar dut, gorputza ondo
mantendu behar da-eta.

Zenbat ordu entrenatzen duzu?
Astero lau egun eta txapel-
keta bat daukadanean egu-

nero, ostiraletan izan ezik.

Zergatik aukeratu zenuen 
mailu jaurtiketa eta ez beste
kirol bat?
Munduko probarik zailena
delako, nire ustez. Indarra,
trebetasuna eta teknika
haundia eskatzen du.

Pentsatu al duzu inoiz mundu-
ko onena izan zaitezkela?
Ez, ze maila haundiko jaur-
titzaileak daude, bai Es -
painian, eta bai atzerrian ere.

Zuk bakarrik entrenatzen al

duzu?
Bai, normalean nik bakarrik
entrenatzen dut egunero.

Norbaitek animatu al zintuen
kirola egitera?
Ez. Izan ere, etxean mailu-
jaurtiketa txorakeria zela
esan ohi zidaten.

� EGILEAK

Dani, Alba, Iker, Laura eta
Sandra (DBH 4)

Servando Rivas ,  mai lu- jaurt i lar ia .

Mailu jaurtiketa

atletismoko proba

bat da. Mailua,

metalezko bola bat,

altzairuzko kable

batekin loturik

dago, eta pisu des-

berdinetako bola

hori ahalik eta

urrunen bidal tzea

dauka helburu jaur-

titzaileak.
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Droga eta alkohola
Zer dira drogak? Bada sus-
tantzia kimikoak, natural
zein sintetikoak, nerbio-siste-
ma zentralari eragiten diote-
nak, eta hartzen hasiz gero
mendekotasuna sortzen
dutenak.

Hainbat motatakoak
daude: marihuana, koka,
LSD, speed, kosmos, heroina,
tabakoa eta alkohola besteak
beste. Orokorrean, eraginda-
ko mendekotasunaren arabe-
ra sailkatzen dira: droga
bigunak, mendekotasun psi-
kikoa eragiten dutenak, eta
droga gogorrak, mendekota-
sun fisiko eta psikikoa sor -
tzen dutenak.

Zergatik hasi
Gazte asko drogak kontsu-

mitzen hasten dira, euren
arazoetatik ihes egiteko, lotsa
alde batera uzteko edota
«ondo» pasatzeko. Asko tariko
arrazoiek bultzatzen dituzte
kontsumora, askotariko
ondorioak lortzekotan: eufo-
ria, lasaitasuna, zoriona, atse-
gina, bizkortasuna. Guztiak
helburu jakin baten bila,
dagokion arrisku larria jakin
ezean.

Batzuetan lagun taldetik
kanpora geratzeko beldurrak
(berak izan ezik beste guztiak
erretzen badute, esaterako)
bultzatzen du gaztea droga
bat probatzera. Besteetan,
zirrara gehiago izateko
nahiak edo sustantzia berriak
dastatzeko jakin-minak.

Drogen kontsumoak arazo

fisikoak sortzen ditu: bihotze-
koak, minbizia, buruko gora-
beherak. Alabaina, arazo psi-
kologikoak arriskutsuenak
dira, pertsonaren nortasuna
aldatzen edo kentzen dutela-
ko. Horren ondorioz, familia-
rekiko (gurasoekiko bereziki)
eta lagunekiko harremanak
gero eta okerragoak dira;
ikasketetan ere errendimen-
dua jaisten da eta egoera
pertsonala jasanezinezkoa
egiten da.

Alkohola
Drogarik ohikoenetako bat da
alkohola. Gazte asko 12-13
urterekin hasten dira edaten
eta maiz, 14 urterekin ohikoa
dute edatea. Alde batetik, alko-
hola kontsumitzea oso barne-

ratuta daukagu gure kulturan,
festak ospatzeko, alegia, eta
gazteek helduak imitatzen
dituzte. Bestetik, beste droga
batzuen alde, gazte askok
droga «biguna» deritzote alko-
holari, hasiera batean eraginda-
ko kalteak hain begi-bistakoak
ez direlako.

Dendetan ere, gazteei
alkohola saltzea debekatuta
egon arren, beti erosteko
modua bilatzen dute. Beraz,
beste droga motekin konpa-
ratuz, errazagoa da alkohola
kontsumitzea.

Egoera larria
Gaur egun hamabi urteko
ume askok badakite zer diren
sustantzia kaltegarri hauek
eta gehienek dastatu dituzte

noizbait. Normala iruditzen
al zaizue? Guri ez, gutxienez.
Horregatik egin dugu erre-
portaia hau, pertsona guztiei
jakinarazteko drogek, azke-
nean, zure bizitza suntsitzen
dutela, betirako.

Salbuespenak salbuespen
Hainbat droga medikuntzan
erabili ohi dira, gaixoen mina
arintzeko. Morfina, kasu,
lasaigarri indartsua da eta
gaixotasun askoren tratamen-
duan erabili ohi da. Era bere-
an, marihuanak minbizia
duten gaixoei lagun diezaie-
ke, minaren eragina lasaitzen.

� EGILEAK
Ainhoa, Alba, Laura, Naikari,

Sandra, Denis, Juanma,
Naomi (DBH4)
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E G I L E A K :

Ainhoa

Alba

Dani

Denis

Iker

Juanma

Laura

Naikar i

Naomi eta 

Sandra.

IN M A K U L A D A IK A S T E T X E K O I K A S L E E T A I R A K A S L E
G U Z T I E N P A R T E T I K,  

MILA KILO ZORION BIHOTZ BIHOTZEZ!!  

Iosune Marin Inmakuladako ikasle ohia da. 
Txiki txikitatik ibili izan da musika munduan

(eskolako abesbatzan, gitarra eta 
perkusioa jaialdietan joaz…) 

eta bagenekien, hain ahots polita izanda 
honaino iritsiko zela. 

Horregatik, 
tartetxo hau aprobetxatu nahi dugu 

bera zoriontzeko, 
aurtengo kantu txapelketan irabazlea izan baita.


