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Ziurtasun, konfiantza eta
ilusio garaia

Amaitzear dugun 2022 hau urte zaila izan da berriro gure bizitzetan.
Gure bizimodua eraldatu zuen pandemian urte bi eman ondoren,
guztiok igaro ditugu ziurgabetasun, mesfidantza eta desilusio uneak,
etxetik nahiz mundutik oldean etorri zaizkigun albiste zailen aurrean.
Hala ere, gure Estadio maiteak, Estadio Fundazioak, egoerak
eskatzen zuen maila eman du oraingoan ere.

Hiru helburu izan ditugu aurten:

1.- Abonatuei nahiz langileei ziurtasuna helaraztea. Gure instalazioen
garestitze energetiko izugarria, inflazio neurrigabearen ondoriozko
soldata kostu handiagoa eta Estatuan gurearen antzeko instalazioak
(igerilekuak, batez ere) ixtea eragin duen egoera ekonomikoaren
aurrean, Estadio Fundazioaren Patronatutik ziurtasuna helarazi dugu.
Espazio guztiak izan ditugu irekita, zerbitzu guztiak funtzionamendu
ezin hobean, eta gure langile-taldeek Zzein hornitzaileek beren
enpleguei eutsi diete; hori bai, gure
igerilekuetako tenperatura gradu bat jaitsi
behar izan dugu, jasangarriagoak izateko.

2.- Estadio Fundazioarekiko konfiantza
sendotzea. Oso zaila da konfiantza
irabaztea eta o0so erraz galtzen da.

Pandemian  zehar, zuek Estadiora
etortzerik ez  zenutenean,  sarrera
berriaren azpitik doazen instalazioak

hobetu genituen; sarrera hori bera eta
tabernako terraza eraldatu genituen,
ondorioz, oraingoak ez du zerikusirik lehen
genuenarekin;, Working Estadio sortu
genuen, jarduerarik gabe zegoen espazio
batean, eta bideak hobetu genituen, hartara, orain, denak antzeko
izatek ematen duen harmonia dute. Aurrera egin dugu Estadio Berria
proiektuan, eta tenis-pista berri bat eraiki dugu orain dela gutxi; egun,
denen arteko erabiliena. Garrantzitsuena da proiektuak, Estadio
Berriak, aurrera jarraituko duen konfiantzari eutsi diogula.

3.- llusioz inguratzea. "Eboluzioa aldaketan datza” ideiari jarraitu
eta espazio berriak eraikitzen ari gara jadanik, aldizkari honetan
ikusiko dituzuen espazioak, gure Estadio maitearen etorkizunera
katapultatuko gaituztenak. Gainera, 2023ko udazkenean hasi nahi
dugun eta eraikin nagusia erabat berrituko duen obra handiaren
gauzatzeak izango duen bilakaeraren aperitiboa baino ez da hori
guztia. Hau etorkizuna da, hau gaztetasuna da, alegia, ilusioa bor-bor.
Geure eginkizuna bete dugulakoan nago, eta 2023an ziurtasuna,
konfiantza eta ilusioa zabaltzen jarraituko dugu. Ate joka dugu urte
berria eta zuentzat nahiz zuen familientzat APARTA izan dadila espero
aut.

Zorionak eta urte berri on.

Jon Urresti Garcia
Vital Fundazioetako presidentea

@ _enjonala/edroal

Tiempos de certidumbre,
confianza e ilusion

Este 2022 que ya nos dice adiés, ha vuelto a ser un afio complicado
para nuestras vidas. Todas y todos hemos pasado momentos de
incertidumbre, de desconfianza y de desilusion ante las dificiles noticias
tanto a nivel doméstico como a nivel mundial que nos inundaban tras
dos afos de pandemia que modificd nuestro estilo de vida. Sin embargo,
nuestro querido Estadio, la Fundacion Estadio, ha vuelto a estar a la altura
de las circunstancias.

Tres han sido nuestros objetivos este ano:

1.- Transmitir certidumbre a las y los abonados y trabajadoras/es. Ante
una situacion econémica que ha producido un enorme encarecimiento
energético de nuestras instalaciones, un mayor coste salarial determinado
por una inflacién desbocada y un cierre de instalaciones semejantes
a la nuestra en el Estado, sobre todo piscinas, desde el Patronato de
Fundacion Estadio hemos transmitido certidumbre. Hemos mantenido
todos los espacios abiertos, todos los
servicios en optimo funcionamiento y nuestros
equipos de personas y los proveedores con
sus empleos, eso si, hemos tenido que bajar
un grado la temperatura de nuestras piscinas
para ser algo mas sostenibles.

2.- Apuntalar la confianza en Fundacion
Estadio. La confianza es muy dificil ganarla
y muy fécil perderla. Cuando durante la
pandemia vosotras y vosotros no podiais
venir a vuestro Estadio, mejoramos las
instalaciones que fluyen bajo la nueva entrada,
transformamos esa misma entrada y la terraza
del bar, nada que ver con la que teniamos
antes, creamos Working Estadio, un espacio que estaba carente de
actividad y mejoramos los caminos, que ahora ya tienen la armonia
de ser todos semejantes. Hemos seguido con el proyecto de Estadio
Berria, construyendo recientemente una nueva pista de tenis que ya es
la méas usada de todas y sobre todo, mantenemos la confianza de que el
proyecto, Estadio Berria, sigue adelante.

3.- Envolverse en ilusion. Bajo la idea de que “en el cambio esta la
evoluciéon” estamos ya levantando unos nuevos espacios, que veréis
en esta revista, que nos catapultan al futuro de nuestro querido Estadio.
Y esto es solo el aperitivo de lo que sera la evolucion que tendra la
ejecucion de la gran obra que queremos comenzar el otofio del 2023
y que renovara absolutamente el edificio central. Esto es futuro, esto es
juventud, esto es, pura ilusion.

Creo que hemos cumplido y seguiremos insuflando certidumbre,
confianza e ilusion durante este 2023 que ya alumbra y que deseo
que para vosotras y vosotros al igual que para vuestras familias sea
EXTRAORDINARIO.

Zorionak eta urte berri on.

Jon Urresti Garcia
presidente de las Fundaciones Vital



Deportivity,
los valores en el

Fundacion Vital Fundazioak abian jarri du Deportivity ekimena,
oinarrizko futbolean sakrifizioa, gorputz eta arima aritzea,
laguntasuna, zintzotasuna... sustatzearren. Kadete mailako
taldeentzat da, eta programak eraginkorra izateko oinarrizko
hiru zutabe ditu: formakuntza, ebaluazioa eta esku-hartzea.
Helburua da kiroltasunaren bidez garapen pertsonala lortzea
eta adin txikienetan indarkeria prebenitzea.

futbol base

os medios de comunicacion nos asombran en ocasiones

con imagenes de situaciones poco constructivas protago-

nizadas por aficionadas/os e incluso padres/madres de
jugadores/as de futbol base. Fundacion Vital Fundazioa pone en
marcha una novedosa iniciativa destinada a fomentar los valo-
res en estas competiciones: sacrificio, entrega, companerismo,
integridad... Destinado a equipos cadetes, el programa integra
tres pilares basicos para ser eficaz: formacién, evaluacién e in-
tervencién. Ademas, cuenta con el apoyo de la Diputacion Foral
de Alava, la Escuela Vasca del Deporte y la Federacién Alavesa
de Futbol..

Con este objetivo de lograr el desarrollo personal a través de la
deportividad y prevenir la violencia en las edades mds tempra-
nas, una primera fase estd dedicada a la prevencion. Mediante
talleres presenciales de la mano de la asociacién Gesto Depor-
tivo y utilizando una app se educara en valores a las y los de-
portistas mas jévenes, asi como a las y los entrenadoras/es vy a
todo el entorno deportivo, implicando también a los a las madres
y padres de las y los jugadoras/es.




En total esta previsto que tomen parte en el programa, de forma
directa o indirecta, mas de 2.000 personas: 64 equipos cadetes,
1.024 jugadoras/es participantes, 64 entrenadoras/es y cientos de
padres, madres y tutores.

El proyecto encaja con los principios de actuacion de Fundacién
Vital Fundazioa como es la defensa de los beneficios del deporte
sobre la salud fisica y mental de las personas y la apuesta por
el impulso del deporte base o formativo donde no solo se apren-
den las reglas del juego. Se trata de subrayar la importancia de
valores como el trabajo en equipo, la igualdad, la cooperacion, el
liderazgo, la disciplina, el compromiso, el afdn de superacion o la
buena gestion del éxito y las derrotas. En definitiva, el valor de la
deportividad.
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:Como funciona ‘Deportivity’?

ras cada uno de los partidos de la temporada, entre-
nadoras/es y arbitras/os seran los agentes encargados

de calificar y registrar en una app creada al efecto el ni-
vel de deportividad que se han visto a través de un sistema de
puntuacion, no pudiendo nunca autoevaluarse. De esta mane-
ra, se va conformando un ranking en base a los valores propios

del deporte de cada uno de los clubes.

Aquellos agentes (personas participantes en el programay sus
entornos) que figuren en las ultimas posiciones del ranking, es
decir, que obtengan menor puntuacién por parte del resto de
agentes, recibiran un primer taller de prevencién. Asimismo, si
en alguno de los partidos se detectan faltas de
deportividad o comportamientos inadecuados,

e | D R , . .,
- e el programa prevé talleres de intervencion en
L B los que educar o reeducar al agente implicado.
L Wi e o i rdsoome zeccuncion: En aquellos casos en los que se detecte una
— mchpeg il 0 s ey conducta repetida que afecte a los valores del
Sl S a deporte y a la convivencia, y tras una fase de
T T 2.0 g = didlogo con la persona implicada, ‘Deportivity’
i =S = actuara también a través de un taller a pie de
] a1 .
" campo. Este se impartird como si se tratara
= 3 = de un partido real, en el que se fomentaria el
0.0 Brges . ..
i P = | desarrollo de la tolerancia a la frustracidn, la
. Gees [+ comunicacion y cualquier aspecto que afecte
€5, Csea = de forma particular a cada caso.
‘g
| Cndtacin daporiedes ' s ? [ = | ‘Deportivity’ permanecerd activo hasta finali-
! o e e 4 Dwota 44 o zar la temporada deportiva en mayo de 2023.
e s El 100% de los clubes ya tienen descargada la
g - N B =

app en sus dispositivos.
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Deporte Femenino

Clases magistrales de 16
modalidades deportivas en los
centros educativos alaveses

Enmarcado en el programa ‘Si quiero’ de impulso al deporte femenino,
Fundacion Vital Fundazioa ha vuelto a llevar este curso a los centros
educativos clases magistrales sobre una amplia variedad de deportes.

De la mano de deportistas alavesas, se pretende que su experiencia sir-
va para contribuir a la visibilizacién del deporte femenino entre los y N
las jovenes del territorio alavés, asi como para animar a otras chicas a
practicarlo.

La trayectoria deportiva de estas atletas, sus historias y experiencias
serviran para valorar mejor el deporte femenino, asi como para animar
a otras chicas a ser parte activa del tejido deportivo alavés. En definitiva,
demostrar a las futuras generaciones de chicas que el deporte es una
opcién de futuro viable, saludable y atractiva.

Las clases tendradn una parte tedrica y otra préctica. En la tedrica las
deportistas hablardn de su experiencia, sus inicios en el deporte y so-
bre lo que les aporta fisica y psicolégicamente. En la parte practica se
centraran en mostrar mas ejercicios y técnicas de cada modalidad.

Este curso se ha optado por potenciar deportes tanto indivi- b
duales como de equipos e incluso modalidades con categorias j
mixtas. Asi, se ofertara vela, padel, curling y tenis. Ademas, los R
centros podran optar por otros deportes de ediciones anteriores

como badminton, rughy, triatlén, voleibol, karate, hockey, atletismo, ba-
lonmano, waterpolo, esgrima, sokatira y pala.

El programa ‘Si Quiero’ de impulso al deporte femenino en Araba/Alava
lleva desde 2018 tratando de impulsar la igualdad en el deporte empe-
zando desde la base. Desde entonces esta iniciativa ha realizado multi-
ples acciones, entre las que destacan campanas de concienciacion, ac-
ciones a pie de calle como torneos 3x3 o campus de verano, acciones de
formacién como jornadas online y sesiones en clubes, y convocatorias
de becas para formacién deportiva. Unas de las mas exitosas son las
masterclasses en los centros educativos. Desde ese afo mas de 8.000
ninos y ninas de 32 diferentes centros del territorio han podido conocer
la realidad del deporte femenino.



Vitad

FUNDACION - FUNDAZIOA




lado ya al movimiento.

Acelerar tu paseo diario

Rebond ha disefiado los primeros balones
de futbol reciclables, hechos de materiales
reciclados y origen vegetal. Estas nuevas
pelotas son el resultado de cuatro afos de
investigacion y desarrollo y ahora se estan
transformando en un verdadero impulso co-
lectivo: 20 clubes profesionales franceses,
13 artistas y 26 asociaciones se han vincu-

Nuevo rumbo de Patagonia

puede beneficiarte

Caminar diariamente entre 2.400 y 3.000 pasos a buen ritmo (al que
empieza a costar mantener una conversacion hablando) podria supo-
ner una fuerte reduccion en el riesgo de desarrollar enfermedades car-
diacas, cancer y demencia. “No tiene que ser una sesién consecutiva
de 30 minutos”, dijo Matthew Ahmadi, investigador de la Universidad
de Sidney. “Puede ser en breves
rafagas aqui y alla a lo largo del
dia”. Lo importante es caminar un
poco mas rapido del ritmo normal.
En su reciente estudio sugiere que
mantener una buena salud no re-
quiere  necesariamente  mucho
gjercicio de alta intensidad y que
una cantidad regular de ejercicio
de intensidad moderada, como
caminar a paso ligero, puede ofre-
cer un alto nivel de proteccién con-
tra el desarrollo de enfermedades.

La Federacion de Natacion aprueba el

‘Gorro del Alma’ (para pelo de negras/os)

La Federacion Internacional de Natacion ha revocado su prohibicion de uti-
lizar gorros de natacion hechos especificamente para cabello negro. “Pro-
mover la diversidad y la inclusion esta en el corazdn del trabajo de FINA, vy
es muy importante que todas/os las/os atletas tengan acceso a prendas
de bafo apropiadas”, han dicho en un comunicado.

Antes de esta decisién, la nadadora olimpica Alice Dearing escribid un
ensayo reflexivo para The Guardian sobre cémo la restriccion puso a ella
y a otras/os nadadoras/es negras/os en desventaja. Explicaba que “la op-
cion de usar un gorro de natacion que abarque todos los peinados, desde
afros, rastas, trenzas y rizos hasta cabello ondulado y liso, dan la oportuni-
dad de sentirse segura/o” dentro y fuera del agua.

para dar ejemplo

El fundador de Patagonia, Yvon Chouinard (entrevistado en
ESTADIO #64, 2011), ha anunciado que todas las ganancias de la
empresa se destinaran a salvar el planeta y luchar contra la devasta-
cién climatica, estableciendo un nuevo ejemplo en liderazgo corpo-
rativo ambiental.

Chouinard, quien convirtid su pasion
por la escalada en una de las marcas
de ropa deportiva més exitosas del
mundo, esta entregando la compania
a una organizacion sin fines de lucro
disefada para inyectar todas las ga-
nancias a los esfuerzos ambientales.
“Si tenemos alguna esperanza de un
planeta (y menos un negocio) prospe-
ro dentro de 50 afos, sera necesario
que todos hagamos lo que podamos
con los recursos que tenemos. Esta
es la manera que hemos encontrado
para hacer nuestra parte”.




Corredoras/es y ciclistas

mapean arte con GPS

Un dia de abril, 357 afos después, Janine Strong
redujo la velocidad de su bicicleta hasta detenerla,
detuvo su aplicacion de actividad fisica y observo
como la linea serpenteante de su ruta ciclista dibu-
jaba la forma de la obra maestra de Vermeer, ‘La
joven de la perla’, sobre las calles de Brooklyn. Cred
asi lo que se conoce como ‘arte GPS’, una practica
que utiliza las capacidades de mapeo del Sistema
de Posicionamiento Global de las aplicaciones mo-
dernas para teléfonos para crear dibujos digitales
utilizando la ruta de

un/a atleta a través

del paisaje.
El pasatiempo ha BRO
crecido con la dis- f " II'I

ponibilidad generali- I' II \
zada del rastreo por Il\
GPS en las aplicacio- I|I
nes moviles de ejer- \ \

cicio fisico. ‘ﬁ

La Bundesliga pionera en sostenibilidad

Adolfo Madinabeitia itzuli da Amin

Brakkera, 22 urte geroago

Adolfo Madinabeitia Amin Brakkera itzuli zen 22 urte
geroago, Asier Pérez eta Julen Berrueco lagun zitue-
la. Hirurak Pakistango tontor horren gailurrera iritsi
ziren, Adolfok 1996an mendiaren mendebaldean
erdizka utzi zuen lerro batetik. Lerro hori 1999an gai-
lurreraino eraman zuten Filip Silhan, Marek Holecek
eta David Stastny txekiarrek.

1996an, Adolfo Madinabeitia, José Carlos Tamayo
eta Jon Lazkano Amin Brakkeko mendebaldeko hor-
ma eskalatu gabean sartu ziren, Al filo de lo imposi-
ble telebista saiokoekin dokumental bat filmatzeko.
«Gutxigatik ez ginen han hil», gogoratzen du. 2000.
urtean, Juan Mirandarekin itzuli zen, eta Nankorren
irekiera egin zuten. Uda honetan, Adolfo Madinabei-
tia arantzatxo hura ateratzera itzuli da. Iritsi bezain
laster, konturatu zen glaziarra guztiz itxuraldatua zela:
«Hondoratu egin da; eta lehen glaziarraren gainetik
bide erosoa zena, orain bloke solte artetik sigi-saga
ibiltzea da. Iruditu zait, orobat, aurreko urteetan bai-
no arroka eta izotz gehiago erortzen direla, jasaten ari
garen berotzearen ondorioz beharbada.»

hacer ejercicio

Estas apps te criptopagan por

La Bundesliga se ha com-
prometido a ser amiga-
ble con el clima. Los 36
clubes de primera y se-
gunda division estan pre-
parados para cumplir con
criterios de sostenibilidad
ecologica, econdmica vy
social que, a partir de la
temporada 2023-24, pa-
saran a ser parte obliga-
toria del procedimiento de
concesion de licencias.
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Los clubes buscaran me-
dir activamente su huella de carbono y gestionar sus terrenos de
juegoy los edificios propios del club de manera sostenible a largo
plazo. Estas medidas incluyen controlar el uso de energia, agua 'y
calefaccion, introducir iluminacion inteligente y fertilizar el campo
de forma sostenible. Analizaran y optimizaran la movilidad de las/os
aficionadas/os antes y después de cada partido, y también hay
planes para desarrollar un concepto de alimentacion y catering
para una nutricién sostenible.

Aplicaciones ‘Move-to-Earn’ (movimiento para ganar) recompen-
san a las/os usuarias/os con criptomonedas o puntos a cambio
de hacer ejercicio. Existen docenas de ellas, como MetaGym,
Sweatcoin o Dotmoovs, y la tendencia esta ganando terreno.
“Es una forma realmente novedosa de motivar a las personas
a moverse, y siempre es bueno ser recompensado por hacer
gjercicio”, segun sus promotores.

Estas plataformas dan un nuevo giro a un concepto antiguo en el
que las/os investigadoras/es han estado interesadas/os duran-
te mucho tiempo; saber si los incentivos financieros para hacer
actividad fisica son efectivos. Un estudio publicado en 2021 en
Nature descubrid que las pequefias recompensas monetarias,
como las que se obtienen a través de estas aplicaciones, pueden
desempenar un papel
importante para motivar
a las personas a hacer
gjercicio.

Pero hay una trampa:
algunas requieren una
inversion inicial sin olvi-
dar la volatilidad de las
criptomonedas.
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Estadion (Fit & Wellness zerbitzuan) aurretiko errehabilitazioa
egiteko aukera eskaintzen dizugu. Helburua da Kirurgia baterako
hobeto prestaizen lagunizea (bereziki, artikulazioetakoa bada),
lesio baten ondoren sendabidea osatzea, edo lesioak prebenitzea.

uién no ha recurrido alguna vez a terapia o técnicas para

recuperar una funcién o actividad del cuerpo que ha dis-

minuido o se ha perdido a causa de un accidente, una
enfermedad o una operacion? La rehabilitacion es algo habitual
pero en el Estadio hemos querido ampliar este servicio con una
nueva propuesta preventiva: la p-rehabilitacion.

Su objetivo es ayudar a prepararse mejor para una cirugia, en es-
pecial si es articular (cadera, rodilla...), completar la recuperacion
después de una lesion, tratamiento o cirugia o prevenir lesiones
frecuentes del entrenamiento deportivo intenso. En el servicio
Fit & Wellness cuentas con los mejores medios para prevenir,
preparar y reparar tu cuerpo.

Prevenir: para aprender técnicas y ejercicios que eviten o
minimicen las lesiones del deporte 0 entrenamiento intenso.

Preparar: Antes de pasar por el quiréfano para poner una
protesis de cadera o rodilla... puedes prepararte para afrontar la
operacion, y la recuperacion, en las mejores condiciones.

Reparar: Después de una lesién o una cirugia, te ayuda-
MOS a cConseguir una recuperacion éptima.

En el Estadio contamos ademas con un servicio especifico para
el hombro, la articulaciéon con mas movilidad del cuerpo humano,
y por ello, también la mas inestable y que de vez en cuando nos
molesta a todas/os. Se trata de un programa de p-rehabilitacion
de 10 semanas de duracion en las cuales, en dos entrenamien-
tos por semana, se realiza una progresion controlada por las y
los técnicas/os del servicio Fit & Wellness. Todo el programa ha
sido elaborado por licenciadas/os en actividad fisica y deporte,
gracias a una labor de investigacion sobre los Ultimos estudios e
informes clinicos y deportivos relacionados con la prevencion y
rehabilitacion de la articulacion del hombro a través del trabajo de
estabilizacion, movilidad y fuerza.



Halo, la aplicacion del servicio Fit & Wellness, es una app
movil que te permite:

* mantenerte conectada/o con el equipo técnico del
servicio Fit & Wellness desde cualquier parte.

¢ hacer entrenamientos y ejercicios adaptados a tus
necesidades. Solo tienes que solicitarlo y nuestras/os
monitoras/es, segun tus objetivos, se encargaran de
prepararte una programacion y explicartela. Se puede
visualizar tanto a través de la aplicacion movil de Halo,
como desde las tablets en la sala a disposicion de las/os
usuarias/os en todo momento.

e sincronizar tus apps y wearables con las maquinas y
los aparatos del servicio Fit & Wellness, conectados y
compatibles para llevar facilmente el seguimiento de
tu actividad fisica dentro y fuera del Estadio. Ademas,
si por cualquier motivo no puedes acudir a tu entrena-
miento en la sala por vacaciones, trabajo... adaptamos
tus entrenamientos al material y espacio que dispon-
gas en ese momento.

e registrar toda tu actividad dentro y fuera del servicio
Fit & Wellness, y ver tus progresos.

e acceder a los talleres de entrenamiento creados por
el equipo técnico del servicio Fit & Wellness, que te
permitiran obtener mas informaciéon sobre como usar
diferentes implementos y llevar a cabo algunos ejerci-
cios y movimientos especificos.

‘Es un servicio ideal para quienes quieren pre-
venir lesiones o que, lamentablemente, ya las
han sufrido. Cuentas con la ayuda y seguimien-
to de personal cualificado que te acompana
durante todo el proceso. Si no quieres lesio-
narte, si te van a hacer una intervencion,

si te han operado... te ayudamos’.



alto es internacionalmente reconocida como una de

las principales marcas del mercado de la tecnologia

de control de accesos electronicos. Desde Oiartzun
han crecido hasta tener 40 oficinas repartidas por los cua-
tro continentes y ser lider mundial de su sector. Y entre sus
iniciativas mas destacadas hay una que poco tiene que ver
con su actividad industrial y mucho con la iniciativa social:
Free2Move.org.

Esta fundacion fue creada para conectar a personas com-
prometidas con proyectos que trabajan en accesibilidad,
deporte adaptado, salud y deporte e iniciativas sociales en
su comunidad. Y a través de Free2Move.org, Salto esta ayu-
dando a atletas con discapacidad a alcanzar metas persona-
les mientras anima a su plantilla a mejorar su salud y estado
fisico.

“Creemos y apoyamos el cambio y los agentes de cambio.
Nuestro propdsito es promover la accesibilidad y el bienes-
tar de las personas desatendidas en los lugares donde Salto
tiene presencia”, aseguran sus responsables. En sus progra-
mas, Free2Move.org busca reconocer y promover el poten-
cial y la fortaleza de un individuo, desafiando la suposicion
de que las personas con una discapacidad fisica no pueden
llevar una vida de excelencia. Y para ello les brindan inspira-

cion, oportunidades y proyectos de apoyo para que puedan
ser participantes activas/os en cualquier tipo de deporte.

Ademas de los programas de eliminacién de barreras o el tra-
bajo con organizaciones humanitarias, el deporte adaptado
centra la mayor parte de la atencidon de Free2Move.org. “A
través de los deportes adaptados, muchas/os nifias/os son
capaces de superar sus discapacidades fisicas y cognitivas
para lograr un suefio. Les da una sensacion de logro, un sen-
timiento de pertenencia y genera confianza en si mismas/os”.




Free2Move.org gizarte ekimen bat da, Salto enpresak
sortua. Enpresa hori Oiartzunen sortu zen, eta orain 40
bulego ditu lau kontinenteetan. Pertsona multzo jakin bat
pertsonak konektatzeko asmoa du: irisgarritasunean, ki-
rol egokituan, osasunean eta kirolean lan egiten duten
proiektuekin konprometituta dauden pertsonak, desgai-
tasunen bat duten atletei helburu pertsonalak lortzen la-
guntzen dietenak. Gainera, bere langileak osasuna eta
gorputz egoera hobetzera animatzen ditu.

Las iniciativas se dirigen también a alentar a las personas
que trabajan en la empresa a participar en un estilo de vida
saludable. Sabiendo que correr y andar en bicicleta se en-
cuentran entre los mejores ejercicios para la mente y el cuer-
po, Salto cred equipos de carrera y ciclismo en los que sus
empleadas/os compiten en carreras locales. Al mismo tiem-
po promueven la salud y la forma fisica en el lugar de trabajo,
la participacién en grupo y el compromiso con la comunidad
y el medio ambiente. Ademas, ayudan a organizaciones be-
néficas con los fondos recaudados en cada evento.

En Dinamarca, por ejemplo, la red social ciclista free2move.org
ayuda a conectarse con personas capaces y discapacita-
das. “Es divertido, una excelente manera de mejorar la sa-
lud, el estado fisico y hacer nuevas/os amigas/os”. Cuenta
ya con 80 miembros 'y recauda fondos para Disabled Sports
Dinamarca compitiendo en campeonatos de ciclismo no
profesionales.

Free2Move.org apoya a atletas paralimpicos “que nos han
inspirado” y patrocina al BAT (Bidasoa Atletiko Taldea) club
de atletismo para ayudar a unir comunidades a través del
deporte. “El atletismo es un deporte donde se combina el
esfuerzo personal con la participacion del equipo para lograr
el éxito individual y conjunto. Estamos orgullosos de estar
involucrados con este club que se esfuerza por llevar la pa-
sion y el entusiasmo por el deporte a atletas de élite, muje-
res, estudiantes y corredoras/es populares”.

Las actividades en las que actua Free2Move.org son: atle-
tismo, baloncesto en silla de ruedas, paratriatlon, bicicleta
y deportes de invierno. Todos sus proyectos permiten a las/os
atletas con discapacidad alcanzar la excelencia deportiva e
inspirar y emocionar a la comunidad free2move.org. “Sus
actuaciones e increibles historias ensefian los valores de
aceptacion y aprecio por las personas con cualquier disca-
pacidad”.

En cuanto a las modalidades deportivas, el paratriation ofre-
ce una oportunidad Unica e inclusiva para competir en la
élite de un deporte moderno, emocionante y dinamico, en
el que atletas con y sin discapacidad compiten codo a codo
nadando, montando en bicicleta y corriendo tanto a nivel

nacional como internacional. “Estamos seguras/os de que
el paratriatlon contribuira a un Movimiento Paralimpico mas
grande e inspirara a personas y jévenes de todo el mundo”.

El ciclismo ha ganado popularidad como ocio y transpor-
te diario. Andar en bicicleta es una forma de disfrutar del
i ardiovascular o socializar con
and-bike es una de las nove-
positivo hace posible que las
n extremidades inferiores
impulsen bicicletas de tres ruedas utilizando la fuerza de los
brazos y la parte superior del cuerpo.

Las/os atletas con discapacidades han tenido éxito en mu-
chos deportes de invierno, incluidos el esqui alpino, el esqui
nordico y el hockey. Ahora, también estan experimentando
las alegrias del snowboard. “Los deportes de nieve les per-
miten experimentar la libertad de las montafias”.







.
.
.

‘Un homme (une femme) libre, .,
& Clestquelgu’un qui choisit son ™,

S itinéraire. Comme quandtuesa
¢ lamontagne, tu choisis ton propre
: chemin. En fait, a la montagne il y
: a beaucoup de paralléles avec la

vie et c’est ce que j'aime dans la
montagne, la liberté, parce que c’est
.. toi qui choisis, c’est toi qui trace ton

., chemin. Pouvoir choisir estce .~
.. quicompte vraiment’. .

< ‘Unhombre (una mujer) libre

es alguien que elige su ruta.
Como cuando estéas en las montanas
eliges tu propio camino. De hecho, en
la montana hay muchos paralelismos
con la vida y eso es lo que me gusta:
la libertad, porque eres tu quien elige,
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eres tU quien traza tu camino. -
Poder elegir es lo que o
realmente importa’. o
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Stéphane Brosse (1971-2012) fue un esquiador de montana francés, varias
veces campeon del mundo individual y por equipos y vencedor de todas las
grandes carreras de esqui de montana (Pierra menta, Patrulla de los glaciares,
Mezzalama). Sus resultados en carrera, ética en la montana y humanidad han
marcado a toda una generacion de esquiadoras/es y contribuido a la practica
del esqui de montana. Encontrd la muerte intentando cruzar (en dos dias) el
macizo del Mont-Blanc, en compania de Kilian Jornet, Sébastien Montaz-Rosset
y Bastien Fleury.
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‘Gizon (edo emakume)
askea bere bidea aukeratzen — *,
3 duen norbait da. Mendietan “
zaudenean bezala, zeure bidea
aukeratzen duzu. Izan ere, mendian
paralelismo asko daude bizitzarekin,
eta hori da gustatzen zaidana:
askatasuna, zuk zeuk aukeratzen
. duzulako, zeuk marrazten duzulako
-, zure bidea. Aukeratu ahal izatea
. da benetan axola duena’. .




estadiobemia

Estadio Berriaren Il. fasea abian da, eta 2023ko udarako amaituta egongo dira
obrak. Data horretan, 1600 m? gehiagoko kirol azalera izango dugu, zuzendutako
eskoletarako; eta 800 m? gehiago, estalkian, energia garbia sortzeko eta
klimatizazio makinak kokatzeko. Lehendik dagoen trinket eraikinari atxikita
egongo da, eta igerilekuen eta aldagelen eraikin nagusiarekin lotuta.
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nuevo edificio de actividades-
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[ stos ultimos meses hemos podido ya disfrutar de los
— primeros resultados de Estadio Berria, el proceso de
L renovacion integral de nuestras instalaciones deporti-
vas y sociales mas importante acometido en nuestros mas
de 60 anos de existencia. La nueva y cubierta pista de tenis
ha sido el ultimo de ellos. Pero como os deciamos, esto es
solo el principio. La fase Il ya esta en marcha y las obras
estaran concluidas para el verano de 2023.

El proximo afio por estas fechas, contaremos con un incre-
mento de superficie deportiva destinada a clases dirigidas
de mas de 1.600 metros cuadrados de superficie interior y
con 800 m? de superficie en la cubierta que se destinaran a
la generacion de energia limpia y ubicacion de maquinas de
climatizacién. Estara anexo al existente edificio de trinquete
y se prevé conectarlo de manera efectiva y climatizada con
el edificio principal de piscinas y vestuarios.

El nuevo complejo resultante estara dotado con 5 salas de
actividades dirigidas nuevas: HIIT, entrenamiento por inter-
valos de alta intensidad, que incluye actividades como Car-
dio, Fuerza, Boxeo (330 m?), Spinning (330 m?), Yoga (330 m?),
Pilates (330 m?), y sala polivalente (500m?). La cubierta, de
800 metros cuadrados, estara ‘sembrada’ de placas fotovol-
taicas que buscaran ayudar, entre otras acciones, a que el
nuevo edificio sea energéticamente sostenible. Todo ello sin
olvidar la actividad asociada e intensa que se mantiene en
la pista polideportiva cubierta actual y en el propio trinquete.

El proyecto ha mimado hasta el Ultimo detalle. Las salas de
spinning y HIIT, a las que se accedera directamente desde
la pasarela, contaran con paredes y techos especialmente
tratados para absorber el ruido y no molestar a las estancias
adyacentes. La primera de ellas tendra forma de anfiteatro y
se ha buscado dotarla de un ambiente inmersivo para peda-
lear al ritmo de la musica, y en el que la conexién profesor/a-
usuarias/os sea total gracias a pantallas, efectos audiovisua-
les y una cuidada acustica. Por su parte, las condiciones de
la segunda, destinada a entrenamiento por intervalos de alta
intensidad, haran posible que personas de cualquier edad y
condicién fisica puedan participar al mismo tiempo en la ac-
tividad, sin que condicione el rendimiento de cada usuaria/o.
Todas/os las/os abonadas/os que participen en la actividad
alcanzaran su 6ptimo rendimiento y mejora aerobica en este
ejercicio sin ser influenciado por el usuario/a contiguo/a en
la actividad. No obstante esta sala sera polivalente y podra
albergar otras actividades como boxeo o antigravity.

También las dos salas de la segunda planta, para activida-
des ‘dulces’ como yoga, pilates, taichi, escuela espalda...,
tendran suelos laminados de roble, espejos, materiales ab-
sorbentes en techo y paredes y grandes cristaleras.

Anchos pasillos permitiran el flujo de personas alin en momen-
tos de aforo completo.

En esta misma fase I, el edificio existente también sufrira una
espectacular remodelacién, aunque se conservaran el trinque-
te y el polideportivo de la plata baja. Las cuatro salas peque-
flas se convertiran en una grande de 500 m? que puede dar
cabida hasta 100 personas realizando actividades.

En todas las salas nuevas se prestara una especial atencion a
la renovacion de aire para generar una calidad del mismo, tal y
como hemos aprendido de la pandemia recién vivida.

El proyecto contempla sistemas de climatizacion y renovacion
independientes para cada sala de actividades.

Como ya se hizo en la primera fase, las obras estan previstas
para interferir lo menos posible el desarrollo de las actividades
y la comodidad de usuarias y usuarios de nuestras instalacio-
nes. En este caso dado que la zona de actuacion linda con el
exterior del Estadio no tendremos que mover materiales por
zonas de transito de personas abonadas, si bien las activida-
des (v cursillistas) que se imparten en la segunda planta del
edificio trinquete seran reubicadas provisionalmente en otro
edificio hasta acabar la temporada 2022/23.




1A
z

estadioko jendea /gente del estaio =

Mariajo Otxoa de Eribe y Ana Casanova

‘demas

Ametsak adin guztietakoak dira, eta inoiz ez da beranduegi erronka berriak planteaizeko; are
gutxiago, erronka horiek kirolekoak badira. Mariajo Otxoa de Eribek eta Ana Casanovak ondotxo
dakite hori. Emakume horiek 60 eta 66 urte dituzte, hurrenez hurren, eta triatloira iritsi berriak dira.
Modalitate horretan ematen dute denbora librea, ahalegina, baina batez ere ilusioa. Biek irribarrez

eta harro-harro kontatu digute euren esperienizia.

do tarde para plantearse nuevos retos, mucho menos si

estos son deportivos. Mariajo O. Eribe y Ana Casanova
lo saben bien. Con 60 y 66 afios, respectivamente, son unas
recién llegadas al triatlon, modalidad a la que dedican tiempo
libre, esfuerzo, pero sobre todo ilusidn. Ambas nos cuentan su
experiencia con una sonrisa y mucho orgullo.

‘ 0s suenos no entienden de edades y nunca es demasia-

Ana habia hecho antes monte y esqui pero en 2017, vio una chi-
ca de su edad haciendo un triatlén y pensoé que si ella podia por
qué no intentarlo. Y asi llegd su primer ‘supersprint’ (300 metros
de natacion, de 8 a 10 kilémetros de ciclismo y 2,5 kilbmetros
de carrera a pie), “me parecié magico”, luego un olimpico (1,5
km nadando, 40 km en bici y 10 km corriendo), “algo increible”,
y después un half (1,9 km de natacion, 90 km de ciclismoy 21 km

de carrera a pie). “Te metes en esto, sin darte cuenta te entra el
gusanillo y de repente estaba entrenando con Ruth Brito”, cam-
peona de Espafia y responsable de la escuela de triatlén para
mujeres del Estadio.

Mariajo empezd a correr con 43 afios. “Hace tres, en los dias
previos a la celebracion del Ironman aqui en Vitoria-Gasteiz me
encontré con un amigo, el cocinero Asier Urbina, y me pregunté
por qué no intentaba hacer un triatléon. Yo no sabia ni nadar ni
andar en bici”. Y a sus 57 afios se apuntd a un cursillo de na-
tacion, “siempre recuerdo que otro amigo, Angel Lz. Luzuriaga,
me decia que lo mas importante era respirar. Yo con las manos
en la escalerilla metia la cabeza en el agua y la sacaba unay otra
vez...” Y se comprd una bicicleta. “Los primeros dias entrenaba
en la Virgen Blanca a las ocho de la mafiana. Me lanzaba desde



la parte de arriba, daba pedales y mi marido esperaba abajo
para frenarme”. Pero le gusto tanto que se planted hacer el half
al afo siguiente (2020). “Menos mal que lo cancelaron por la
pandemial”.

Y asf sin saber nadar ni andar en bici, Ana y Mariajo se cono-
cieron en el camino hacia un mismo objetivo: practicar triation.
“Somos como Pili y Mili”, rien. “Cuando la encontré me animd
mucho ver que con cinco afios mas hacia lo que yo estaba in-
tentando. Ademas no es de las que dice hoy no voy, va a todo,
y eso te hace tirar; no te deja decir no quiero o no puedo. Te da
fuerza”, recuerda Mariajo.

Precisamente la fuerza que necesitd cuando le diagnosticaron
un cancer. “Todo el equipo me ayudd a que entrenara. Al princi-
pio piensas que va a ser un frenazo, pero luego ves que puedes
nadar, que puedes correr, andar en bici... igual mas lento, pero
podia entrenar con el grupo y eso me ayudd mucho. Sobre todo
a no estar en casa dandole vueltas a la cabeza. Me vino genial”.

Ahora acaba de regresar de hacer ‘trekking’ en Nepal con
Juanito Oyarzabal, donde ascendié un Himalaya a 5.400
metros. “De los 14 del grupo, habia tres de 70 afios. Eso te da
una esperanza de vida deportiva”.

En su entorno han recibido mucho apoyo. “Hay gente a que
a nuestra edad piensa en el taichi o bordar. Pero no, hay que
tirar. Los estereotipos o miedos que tienen ellas/os te los quie-
ren pasar a ti. Somos irresponsables pero con responsabilidad,
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sabiendo lo que hacemos”, afirma Mariajo. “Tenemos cuidado,
vamos mirando el suelo, las ramas...”, confirma Ana. “Y tam-
bién controlamos nuestra alimentacién, tomamos una cerveza
menos. Tienes que cuidarte”.

En su caso, esta aficion le llegd poco antes de jubilarse. “Me ha
servido para tener ganas, arranque. No me puedo ni plantear
coémo hubiera sido mi vida ahora jubilada”.

Hasta ahora han participado en pruebas en Lanzarote, Tarra-
gona, Santander, San Juan de Luz... “Estuvimos todo un ano
hablando del triatlén olimpico de Lanzarote, era el primero y fui-
mos con la familia”. En el caso de Mariajo, apenas dos meses
después de acabar con la quimioterapia. Para Ana el Ultimo ha
sido un half. A pesar de ser la mayor del grupo, fue la Unica que
se animd, entrend sola “y le sobré mas de una hora. Nos dio una
leccion”, dice orgullosa su compariera.

Por eso no pueden menos que animar a las mujeres (y hombres)
de su edad a sumarse. “Da miedo pero un dia nadas, otro corres,
otro andas en bici. Son dos horas a la semana, y si no quieres
hacer nada el resto de la semana puedes quedarte ahi. Ademas,
esta muy bien para socializar, en el vestuario estas charlando, al
terminar quedamos en la cafeteria... Si tienes un mal dia, vienes
y aqui se te pasa”. “Y ademas Ruth hace que sea facil. No quiere
solo chicas competitivas, quiere chicas fuertes, que aprendan,
que cada una haga lo que pueda pero que peleen”.

Tienen clarisimo que esto te da calidad de vida, pero sobre todo
felicidad.
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Ordutegia /Horario Estadio:

Lunes a viernes de 7 a 22 h

Sabados, domingos y festivos de 8 a 22 h
Cerrado: 1 enero, ultimo viernes de
septiembre (29) y 25 diciembre.

KONTAKTUAK / CONTACTOS:
Harrera gunea / Recepcion:

Lunes ajueves 9a 14y de 15:30a 18 h
Viernes 9a 14 h

Horario especial agosto: Lunes a viernes
de9aldh

Séabados, domingos y festivos cerrada
945 131 345 (ext. 132 0 134)
recepcion@fundacionestadio.com

Jarduerak / Actividades:
945 131 345 (ext. 122)
aitor@fundacionestadio.com

ldazkaritza / Administracion:
945 131 345 (ext. 131)
ainhoapereita@fundacionestadio.com

Zuzendaritza / Direccion:
945 131 345 (ext. 111)
mikel@fundacionestadio.com

Mantentzelana / Mantenimiento:
945 131 345 (ext. 128)
javier@fundacionestadio.com

Igeriketa-Eskola / Escuela de natacion
CN Judizmendi

Lunes a viernes de 17:30 a 19:30 h
Cerrada en agosto

945 130 223

club@cnjudizmendi.com

Fit & Wellness:

Lunes a viernes de 7 a 21:30 h y sabados,

domingos y festivos de 8 a 14 h
945 142 742 (ext. 124)
fit-wellness@fundacionestadio.com

Ostalaritza / Hosteleria:
945 130 673 (ext. 101)
hosteleria@fundacionestadio.com

a
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HOSTELERIA - OSTALARITZA

ALTCOMECILLO

Todo el equipo del servicio de hosteleria del
Estadio os deseamos una feliz Navidad y
un prospero 2023, Ojala sea un poco mejor
para todas/os.

Os recordamos que podéis disfrutar de
vuestras comidas y cenas navidehas en
nuestro restaurante (hasta el 31/May pue-
des comer en el restaurante en compafia
de personas no abonadas haciendo la re-
serva en el 945 130 673 con 24 h antelacion
0 48 h si la comida es en fin de semana o
festivo) con nuestros nuevos menus (reser-
va previa y mesa completa) de temporada:

Menu Armentia
Entrantes (a compartir):
* Paletilla ibérica con pan cristal y tomate

» Ensalada de espinacas con pasta fria, nueces y
queso de cabra, alifiado con vinagreta de naranja

* Pimiento relleno de boletus
« Langostinos flambeados (3 uds. por persona)
Segundo plato (a elegir):

* ¥ racion de merluza asada con escalibada y
trigueros

« ¥ racion de solomillo de ternera al roguefort

Postre casero (a elegir):
 Mouse de yogurt con mango
« Tarta de queso con frambuesas
« Brownie de chocolate blanco y frutos del bosque
Goxua

Pan, agua mineral y vino Rioja Alavesa (suplemento
vino crianza 5 €/botella).

Precio: 38,50 € (IVA incluido)

Menu Txindoki
Entrantes (a compartir):
« Ensalada de calamar con vinagreta de mango
y lima
« Croquetas de jamdn ibérico
« Coca de pato confitado y foie
Segundo plato (a elegir):

« % racion de taco de bacalao asado con pimien-
tos confitados y refrito de ajos con langostinos

« 2 racion de carrilleras ibéricas con parmentier
de reineta

Postre casero (a elegir):
« Mouse de yogurt con mango
« Tarta de queso con frambuesas
* Brownie de chocolate blanco y frutos del bosque
Goxua

Pan, agua mineral y vino Rioja Alavesa (Suplemento
vino crianza 5 €/botella).

Precio: 34 € (IVA incluido)

Queremos informar que, segun el Reglamento de la
Fundacion y su régimen disciplinario (disponibles en
fundacionestadio.com), ceder la documentacion de
abonada/o para facilitar el acceso de otra persona
no abonada constituye una falta muy grave que pue-
de conllevar la expulsion definitiva.

lkasketak eta etxeko lanak egunean izaten
laguntzeko, gogorarazi nahi dizugu eskola egune-
tan astelehenetik ostegunera 17:30etik 20:00eta-
ra Iratxe zuri laguntzeko prest izango duzula ikaske-
ta gelan (Gazte eraikina, lehen solairua). Zure eskola
edo entrenamenduaren aurretik edo ondoren, edo
gurasoen zain zauden bitartean, aprobetxa ezazu
ikasketetan laguntzeko zerbitzua.




Los precios de las cuotas anuales para 2023 son los siguientes:
Adulto: 262 €
Mayor: 181 €
Infantil: 131 €

Los armarios 0 hamaqueros 35 €

Descuentos:

Dependencia: grados 2 o 3 pueden acogerse al descuento del 50%
entregando en Recepcion la documentacion justificativa emitida por el
Centro de Orientacion y Valoracion del IFBS.

Estudiante: Si tienes entre 16 y 25 afnos (nacida/o entre 1998 y 2007) y
estudias y resides fuera de Araba/Alava tendrés un descuento del 50%
entregando en Recepcion, antes del 30/Dic, esta documentacion: ma-
tricula del curso 2022/23 y justificante de residencia fuera de Araba/Alava
(puede ser certificado del colegio mayor/residencia, ayuntamiento del Iu-
gar de residencia o copia del contrato de la vivienda utilizada).

Familia numerosa: Aplicamos un descuento del 15% en la cuota anual a
las personas abonadas con titulo de familia numerosa. Si es tu caso y aln
no lo has solicitado, entrega en Recepcion antes del 30/Dic una copia
del titulo de familia numerosa actualizado, acompanada del original.

Tienes la lista de precios 2023 completa en fundacionestadio.com. Pasa-
remos las cuotas anuales en la segunda quincena de enero. Para evitar
devoluciones no deseadas, actualiza tus datos y asegurate de

que son correctos en Estadio online o Recepcion (t 945 131 345 o
recepcion@fundacionestadio.com, donde también puedes enviar la do-
cumentacion escaneada para los descuentos). Si deseas causar baja
comunicanoslo antes del 30/Dic.

Cuota de honor:

Para reconocer a aquellas personas abonadas mayores y de larga tra-
yectoria de fidelidad a la Fundacién, en 2021 se cre6 un nuevo abono
de honor (mayores de 75 afios y 45 afios de antigliedad ininterrum-
pida 0 méas) congelando el importe de su cuota anual. Quienes cumplan
ambas condiciones en 2023 (edad y antigliedad ininterrumpida) les sera
de aplicacion automatica.

Fotos actualizadas:

Mira la foto de tu tarjeta del Estadio y si no te pareces mucho (en
especial, las/os jovenes) actualizala enviandonos una foto de carnet a
recepcion@fundacionestadio.com (te avisaremos cuando tengamos lista
tu tarjeta nueva) o pasandote por Recepcion para que te la saquemos.

Segun edades e intereses, para las proximas vacaciones
escolares de invierno (del L26 al V30/Dic y/o del L2 al J5/Ene
de 9 a 13:30 h) Jolastokia te ofrece un programa completo de
actividades para nifas/os entre 3 y 8 anos. Para edades entre
8 y 12 anos, los mismos dias pero en

horario de 9:30 a 13.30 h se llevara )

a lcabo el Campus Estadio en el ®

polideportivo. Si te interesa alguno, e o
puedes apuntarte hasta el J16/Dic ~

(0 agotar plazas) en Estadio online,

Recepcion o llamando al 945 131 345. .
jolas

Kirol wkend es el mejor plan para los fines de semana de invierno
en el Estadio, en especial estas vacaciones. Si tienes entre 8y 13
anos, acercate al Polideportivo los fines de semanay festivos,
de 17:30 a 19:30 h, y disfruta de juegos y deportes alternativos.
Inférmate e inscribete en Recepcion o llamando al 945 131 345
por 3€/sesidn, 28€/mes o B6€/temporada (6 meses, hasta el
D26/Mar). Y los S a las 19:30 h ponemos
las luces y musica y a bailar patinando (o
patinar bailando) con Disko-roller.

abendud
diciembre

Como todos los afos, el Estadio permanecera ce-

rrado las tardes del 24 y 31 de diciembre desde las aria
14:30 h y los dias 25 de diciembre y 1 de enero. oneto
También permaneceré cerrado la tarde del 6 de

enero, dia de Reyes. Zorionak eta Urte Berri On!

Los lunes, entre el 16/Ene y el 6/Feb, a las 18 h en Vital Fun-
dazioa Kulturunea (CC Dendaraba, c¢/La Paz 5, 12 planta), habra
sesion de cine forum para disfrutar de las mejores peliculas de de-
porte y debatir sobre ellas
desde los puntos de vista
deportivo y del cine con
las/os mejores ponentes.
Cartelera de 2023: ‘El mi-
lagro’ de Gavin O’Connor,
‘Le Mans ‘66’ de James
Mangold, ‘Mas dura sera
la caida’ de Mark Robson y
‘Seabiscuit, mas alla de la
leyenda’ de Gary Ross.
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CLUB ARABATXO DE GIMNASIA

Buenos resultados de Arabatxo en parkour y artistica

El Arabatxo contintia dando pasos firmes en el desarrollo de la actividad deportiva de parkour. En
el Parkour Spain Series celebrado en Madrid en octubre logré dos medallas de plata.

La representacion gasteiztarra corrio a cargo de Asier Larrimbe, lan de Miguel y Marcos Martin.
En el caso de los dos primeros era su segunda presencia en una prueba de esta nueva disciplina
gimnastica. De Miguel se alzo con la medalla de plata, tras el granadino Eduardo Oliva, en
la prueba free style de la categoria sub-17, que califica las habilidades acrobaticas sobre un
circuito de obstéculos.

En la categoria infantil, el Arabatxo estuvo representado por Marcos Martin. En su primera
experiencia en esta disciplina, se hizo con la medalla de plata en la modalidad de free style.

En la categoria senior absoluto, Asier Larrimbe fue el representante del Arabatxo. Realizd una
correcta prueba que le coloco en la mitad de la tabla de una categoria con altisimo nivel.

El evento madrilefio fue la antesala de los Campeonatos de Espafia que se disputaron en
Pamplona del 18 al 20/Nov pasados. De Miguel acudio con la vitola de favorito para colarse en
los metales, Ilegd a la final con la mala fortuna de lesionarse en su ronda. Que se recupere bien
y siga avanzando en su ambicioso objetivo de clasificarse para los JJ.00. de Los Angeles 2028.

En gimnasia artistica masculina contintan las buenas noticias. Unai Baigorri, tras lograr la
séptima plaza en el Europeo en caballo de salto y su ingreso en el CAR de Madrid, afronta la
preparacion del Mundial 2023 para lo que ha sido convocado a una concentracion preparatoria
en diciembre en Madrid. Asimismo, Aratz Ramos ha sido convocado a una concentracion en @ Cubarabatxo
Barcelona, como preparacion del Cto. Europa junior del proximo afio. Es la primera convocatoria
que recibe como premio a su progresion gimnastica. En ambos casos, iran acompafiados del
técnico del Arabatxo Xabier Larrimbe.

Club Arabatxo Gimnasia
info@clubarabatxo.es

© @CubArabato clubarabatxo.es

CLUB NATACION JUDIZMENDI

Comenzamos una nueva temporada

Ya ha empezado una nueva temporada con la ilusion renovada por conseguir los mejores
resultados.

Los equipos federado y escolar han sido los madrugadores estrenando la temporada 2022/23
con la disputa, el primero, del Nadador Completo de Araba/Alava en el que se consiguieron
siete trofeos y la 12 Jornada FAN, y de dos jornadas de la DFA en el caso de los escolares. Y
ya se han batido dos récords de Araba/Alava en los relevos cortos mixtos y una Mejor Marca
de edad escolar.

En proximas fechas, los equipos masculino y femenino se mediran a los 8 mejores equipos
vasco-navarros en la Copa de Euskalherria de clubes, de la 22 division nacional. Como punto
fuerte, acudiremos a Sabadell al Cto. Espaiia absoluto en piscina de 25 con 10 nadadoras/es
con minima individual: Uxue Alba, Maider Meléndez, Uxue Navarro, Uxue O. Pinedo, Befiat
Agirrebaltzategi, Mikel Arrue, Unax G2 Albéniz, Pablo Espejo, Xabier Nanclares y Urko Zugazaga,
ademas de con los relevos masculino y mixtos, también clasificados.

Se completara el trimestre con los Trofeos Ciudad de Logrofio y el Internacional Castalia-
Castellon.

w Club Natacién Judizmendi
LaV de 17:30a 19:30 h

’m‘ Cerrado en agosto

945 130 223

@ club@cnjudizmendi.com

O @CNJudizmendi @ cnjudizmendii 0 ClubNatacionJudizmendi chnjudizmendi.com



CLUB INDARRA HALTEROFILIA VITAL

Participaciones en el Trofeo Fz. Pradillay la Liga de
Clubes

El pasado 8/0ct en Navarrete (La Rioja) participamos en el Trofeo Fz. de la Pradilla en el
que se dieron cita los halteras mas destacados de las diferentes selecciones y algunas/os
medallistas nacionales.

Por equipos el Indarra se proclamd vencedor del trofeo con 1.275 puntos, por delante de
los anfitriones (949 puntos). En cuanto a la clasificacion individual nuestros deportistas
Victor Predoi y Alvaro Jiménez ocuparon la primera y segunda posiciones respectiva-
mente, con unos excelentes totales olimpicos. También hay que sefialar las actuaciones
de sus comparieros Arkaitz Vuelta y Koldo Galiano.

Una semana después, en el CC Sansomendi celebramos la Liga de clubes. Alvaro Jimé-
nez volvio a destacar imponiéndose con unos buenos registros (281 puntos), por delante
de sus compafieros Jon Camara (233 puntos) y en tercer lugar Koldo Galiano.

En el equipo femenino destacaron Garoa Martinez y Aitziber Astarbe. Garoa en esta
ocasion volvio a sorprender con un registro de 112 kg en DT, marca al alcance de muy
pocas deportistas de élite.

Club Indarra Halterofilia Vital
657 711 995
inirua@hotmail.com

TC TENNIS EDUCATION GROUP ZIDORRA PILOTA TALDEA

Buenos resultados en la recta final del afio Lehiaketara itzultzea
: : . : Itzuli gara lehiaketara maila guztietan. Aurten bost bikote ditugu izena emanda es-
El tenista del Estadio Markel Garay se proclamd ganador del primer Open
ysep d P P kola kirolean (benjamin, kimu, haur eta kadete mailetakoak; kimu mailan, bi bikote).

i SEUME UG T qegarrollado o1 NUESras pistas hace unas semanas. ,El Eta, Federazioarekin arazorik ez izateko, bikote bakoitzean 5 edo 6 pilotari ditugu
torneo fue todo un éxito y pasa a formar parte de los que se desarrollaran izena emanda.

en el Estadio en los proximos afios. Hala, bada, Zidorra Pilota Taldearen pilota eskolak hazten jarraitzen du: 6 eta 14 urte

Este trimestre estamos participando en el Cto. Vasco Navarro Riojano bitarteko 50 pilotari gara dagoeneko.

Cantabro por equipos, en categorias absoluto mixto y alevin. En alevines Orain hirugarren pilota txapelketa prestatzen ari gara, eta nafarrak eta errioxarrak
nuestro equipo tuvo la oportunidad de viajar a Pamplona y competir contra gonbidatuko ditugu berriro. Guztiok gonbidatuko zaituztegu ikustera; aurten irabaz-
el CT Pamplona y, en categoria absoluta mixta, ya hemos superado dos eli- tea espero dugu!

minatorias (contra Begonalde y Artunduaga) y tenemos muchas opciones
de ascender a segunda categoria.

Finalmente, nuestra representante June Iriondo se acaba de proclamar
campeona del Master de Araba/Alava alevin 2022, torneo en el que parti-
cip6 gran cantidad de tenistas de la escuela TC TEG.

Continuamos  ofreciendo
clases para todas las

edades, con grupos que h"h‘ ) ; ﬁ_;ah_'_ e I’
van desde pre-benjamin [l ‘ﬁ“‘fgg 'y 41,

hasta adultos. Consulta T :
. L -.!H‘lf.-l_:ﬁ,
nuestra website. - - .
= E
TC Tennis Education Group . . 23
T G 639 667 331 Zidorra Pilota Taldea
Tennis Education Group info@tegvitoria.com 6|5f3 7g5 98@3h il
Vitoria - Gasteiz tegvitoria.com clubzidorra@hotmail.com

@ tegvitoria 0 Tennis Education Group



o i — i, - L

- - i

Adin nagusitasuna bete berri du, eta bere garaipen
zerrendan nabarmen ageri dira brontzezko domina

bat, 18 urtez azpiko Espainiako txapelketan lortua, -

efa zilarrezko beste bat, joan den udan Pragan
egindako Europako txapelketan lortua. Garazi
Izagirre, Gaztedi Rugby Taldeari lotutako kirol bizitza
baten ondoren, Ohorezko B Mailako Getxo Errugbia
taldeak fitxatu berri du, mele erdiko postuan.
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jugad ra de rugby

“Las experiencias vividas
dentro y fuera del campo,
tanto buenas como malas,
las derrotas...

han forjado mi caracter”

¢Como y cuando empezaste a practicar
rugby? ¢ Fue tu primera opciéon?

Empecé a practicar rugby con 12 afios. Un
amigo de mi padre nos animé a mi herma-
no y a mi a probar, nos dijo que era muy
divertido. Y aunque al principio no queria ir,
fuimos, probé y me encantd. Yo entonces
llevaba unos cinco o seis afios jugando al
hockey sobre patines y la verdad es que
nunca pensé que iba a cambiar.

El rugby a primera vista, por sus caracte-
risticas brutas y tias/os muy grandes, no
se asocia mucho con un deporte femenino
pero va mucho mas alla, es un deporte de
evasion. Cualquier tipo de persona puede
jugarlo. Es muy divertido y muy completo.

Si quieres aportarnos

informacion de algdn/a
‘deportista estadio’ para
publicar en esta seccion

envianos un mensaje a
estadio@fundacionestadio.com
con su nombre y apellidos
y un texto breve

IR g,



¢Qué cualidades hay que tener para
ser un/a buen/a jugador/a de rugby?

Para practicar rugby todas las cualidades
son bienvenidas. Esta hecho para cualquier
tipo de cuerpo y de habilidades. Todo el
mundo tiene un puesto. Hay que ser viva/o,
rapida/o o fuerte y hay que saber lo que es
el sacrificio, el compafierismo y el trabajo
en equipo.

Tienes una medalla de bronce en el
campeonato de Espaina sub18 y eres
subcampeona de Europa subi18 de
rugby seven. {Cémo fue la experiencia
de formar parte de la selecciéon?

La experiencia de estar con la seleccion es-
pafola, ir a Praga, jugar un europeo... ha
sido increible, una auténtica locura. Nunca
me habia imaginado, bueno cuando eres pe-
quena piensas ‘te imaginas si un dia...” y ha
pasado. Ha sido de ensueno.

me han acogido super bien y aunque se
nota mucho el cambio de liga poco a poco
me estoy habituando.

¢Como lo compaginas con los estu-
dios y el ocio?

Por la manana voy a la universidad, a la facul-
tad de Publicidad y Relaciones Publicas de
Leioa, y por la tarde a entrenar. Este afno la
verdad es que lo compagino bien, incluido el
ocio y estar con las/os amigas/os. El afio pa-
sado, en bachiller, fue mucho mas estresan-
te. Pero para mi es un esfuerzo que merece
la pena. Lo hago encantada y me encanta.

¢Cual es tu objetivo y hasta donde te
gustaria llegar?

Ahora mismo mis objetivos a corto plazo
son ganar la liga con el Getxo e intentar
subir este afo de categoria. A largo plazo
seria una pasada llegar a jugar con la se-
leccién algunas series mundiales.

¢ Crees que la seleccionadora Barbara
Pla contara contigo en préximas citas
internacionales?

Ya no soy sub18 y no hay sub20 feme-
nino. Entrar en la seleccion absoluta es
mas dificil pero si algun dia ocurriese sera
increible.

Tras estar toda tu vida deportiva en

el Gaztedi RT, acabas de fichar por el
Getxo Rugby Femenino de Divisién

de Honor B. {Supone un gran salto
deportivo?

Tras toda una vida en el Gaztedi RT, haber-
me ido el Getxo supone un salto bastante
grande, tanto deportivamente como en mi
vida personal. Pero estoy muy contenta,

El tercer tiempo es uno de los aspec-
tos positivos mas conocidos del rugby
¢Qué has aprendido del rugby?

A mi el rugby me ha ensefiado y me ha dado
muchas cosas: las/os que son hoy en dia
mis mejores amigas/os, he conocido a muy
buena gente. Y he vivido experiencias que
han sido una locura tanto buenas, dentro y
fuera del campo, como malas, derrotas...
Todo €llo ha forjado mi caracter.

Y los valores que te ensefa el rugby: el res-
peto, el comparerismo, el no rendirse. Al final
son cosas que las pones en practica en tu dia
a dia. Para mi es un estilo de vida.

Estoy muy orgullosa de todo lo que he con-
seguido, de como me estan yendo las cosas,
de como he trabajado para llegar hasta aqui.

Puedes ver la
entrevista

a Garazi en
fundacionestadio.com

® Un rincén de Vitoria-Gasteiz:
El bosque de Armentia
©® Playa o montana: Playa
©® Una pelicula:
‘Good Will Hunting’ de Gus Van Sant
® Un libro:
‘La sombra del Viento’ de Carlos Ruiz Zafon
® Una mania en el deporte:
Jugar siempre con trenza
©® Una virtud:
Perseverancia
©® Un defecto:
Procrastinacion
® Otros deportes que practiques:
Gimnasio y correr
® Un deporte como espectadora:
Ftbol
©® Un/a deportista que admires:
Niall Williams (rugby) l
® Tu rincon favorito del Estadio:
El gimnasio
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COMO SE HACE UN/A
DEPORTISTA DE ELITE

Un/a deportista de alto rendimiento es el resultado de diferentes
variables. La predisposicidon genética es un aspecto fundamental
pero el entorno en el que se desarrolla marcara su evolucion y
determinara su éxito o fracaso.

Las caracteristicas del deporte que practique (colectivo o indivi-
dual, con recompensas econdmicas o no...) marcaran diferencias
sustanciales en la gestion de éxitos o fracasos y afadira mas o
menos elementos contaminantes para el desarrollo natural del
deportista. Pero todos ellos tendran un tronco comun.

¢ Por qué se inicia un/a nifio/a en el deporte? Para pasarlo bien
y disfrutar; para socializar, porque alguno de sus amigas/os lo
practica; o para sentirse competente y elevar su autoestima.

Y por qué abandona? Porque se
frustra y se estresa, él o ella o su en-
torno han puesto unas expectativas
muy elevadas, pierde la capacidad
de controlar la situacion y le genera
ansiedad; por la presion de m/padres
y entrenadoras/es, mas pendientes
de los resultados que del proceso;
porque el deporte deja de ser algo
prioritario.

¢ El deporte de elite es saludable? ‘La
practica del efercicio fisico presenta

mdltiples beneficios, fisicos y men- ‘

tales... que producen en el cerebro

placer, relajacion y equilibrio... Sin embargo, llevado al nivel de
elite, estos aspectos tan positivos pueden convertirse en el ma-
yor enemigo de la salud mental’ Mario Cabrera (psicdlogo). ‘La
depresion, la ansiedad y el trastorno alimentario son los proble-
mas mas generalizados en las/os deportistas de elite. Las causas
mas comunes: el elevado nivel de exigencia, la mala gestion de
las expectativas (demasiado altas), estar lejos de la familia, sentir
soledad...” U. Toronto

¢, Es feliz el o la deportista de alto rendimiento? ‘Ser deportista
de elite es un privilegio, pero no da la felicidad... es la proyeccion
qQue damos a las/os aficionadas/os, pero es algo muy sacrificado’

¢ Te interesa este tema? Puedes ver aqui el video de la charla de Mikel Jauregui y Javier Orbafanos

‘Como se hace un/a deportista (de alto nivel).

Errendimendu handiko kirolari bat berekin eta bere ingurunearekin zerikusia duten
hainbat aldagairen emaitza da. Joera genetikoa izatea funtsezko alderdia da, baina
inguruneak erabakiko du ea arrakasta edo porrota izango duten.

Roger Esteller (ex jugador de baloncesto). ‘Existe la creencia
de que lo tienen todo para ser felices... si y no... Confundi-
mos emocion con felicidad y lo unimos a los titulos, el éxito, el
reconocimiento...y no es asi’ Imanol Ibarrondo (coach).

¢ Qué factores pueden hacer feliz o infeliz a un/a deportista de
elite? Se ve privada/o de una vida social normal; dedica la ma-
yor parte de su vida a entrenar; la renuncia es algo permanente
en su vida; se enfrenta a exigencias de todo tipo, presiones,
desarraigo, soledad...; crece en un ambiente de competencia
continua, el resultado importa mas que el aprendizaje.

¢ Cémo deben gestionar las familias el itinerario de un/a deportista
con talento? La nifia o el nifio es persona antes que deportista,
debe priorizarse el desarrollo personal
sobre el posible éxito deportivo; les ayu-
dara a relativizar el éxito y el fracaso;
deben transmitirse y entrenarse valores
para que puedan manejar sus propias
emociones, que le serviran para sopor-
tar lesiones, jugar menos de lo que qui-
sieran, estar alejadas/os de la familia...,
valores como el esfuerzo, la disciplina,
el autocontrol, la gestion de las frustra-
ciones, la responsabilidad...; intentar
desarrollar sus cualidades sin compa-
rarse con nadie y cada cual a su ritmo.

X

‘Cuando eres pequefia/o empiezas
esto como un hobby, pero a medida
qQue vas creciendo, pasas a ser una nifia de 14 arios a quemar
etapas a una velocidad que no te esperabas. Nadie te ensefia a
manejar el estrés o te explica qué es la ansiedad o lo que pue-
de conllevar la competicion de alto
nivel... Empecé a entrenar y a sentir
como una aversion hacia el propio de-
porte, era llegar al campo y me costa-
ba’, Irene Lépez, seleccion espanola
de futbol, que lo dejé incapaz de ges-
tionar la ansiedad.

Mikel Jauregui
Director Fithol Base, Real Union




Literatura
‘Path Lit by Lightning’
de David Maraniss
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Una fascinante biografia del

atleta mas grande de Estados

Unidos escrita por el autor mas vendido de la
biografia clasica.

Jim Thorpe salt6 a la fama mundial como un
talento mitico: gané medallas de oro en de-
catlon y pentation en los JJOO de Estocol-
mo 1912, fue la estrella del Salén de la Fama
del Futbol Americano
Profesional y jugd en
las ligas mayores de
béisbol, en los Gigan-
tes de Nueva York.
Pero a pesar de sus
habilidades  colosa-
les, su vida fue una
lucha contra viento y
marea: Se encontrd
con autoridades en-
gafiosas que le dieron la espalda cuando su
reputacion estaba en peligro, sus medallas de
oro fueron rescindidas injustamente, y se vio
afectado por el alcohol, los matrimonios rotos
y las dificultades financieras. Sin embargo el
hombre sobrevivid y también el mito.
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‘Prohibidas pero no vencidas’
de Carlos Beltran

‘Prohibidas pero no vencidas. Mujeres pione-
ras del deporte’, de la editorial Desnivel, es la
historia ocultada del deporte practicado, im-
pulsado y disfrutado por mujeres en la lucha
por laigualdad en todos los &mbitos de la vida.
A través de episodios de los siglos XIX y XX,
con un estilo informal y divertido, cuenta cémo
distintas precursoras
de buena parte del
mundo  (campeonas,
pedagogas, artistas,
aventureras) lograron
lo que solo parecia
reservado a los hom-
bres, convirtiéndose
asi en ejemplos de las
capacidades fisicas y
psicolégicas de las mujeres. Deporte, revolu-
¢cién, reivindicacion y sentido homenaje, desde
el méximo respeto y sin perder (salvo cuando
ya la cosa no tiene ninguna gracia) el sentido
del humor.

L BT

PROHIBIDAS
NO VENCIDAS

Cine

‘The Phantom of
the Open’

de Craig Roberts

‘The Phantom of the Open’ es una comedia
dramética biogréfica dirigida por Craig Roberts,
sobre las hazahas de
Maurice Flitcroft.

Flitcroft es conocido
como el peor jugador
de golf de todos los
tiempos. Era operario
de gria en unos as-
tileros y comenzo su
vida ‘deportiva’ a los
47 afos tras hacerse
con un libro y un video sobre las reglas de este
deporte. Compré por correo medio juego de
palos y empez6 a practicar en la playa, o en
una pista publica de atletismo. Con este bagaje,
decidié que queria jugar el Open Britanico y sor-
prendentemente se le permitié participar en una
de las rondas clasificatorias. Su recorrido fue un
completo desastre y termind con la peor tarjeta
de la historia del Open Britanico. Capt6 la aten-
cion de los medios, diciendo que su tarjeta se
debio al lumbago pero se supo que en realidad
era un impostor. Al afio siguiente le denegaron
la participacion en el torneo y lo siguid intentan-
do con pseuddnimos.

Documental

‘The Redeem
Team’

de Jon Weinbach en Netflix

Este documental de Netflix comienza después
de la decepcionante actuacion de la seleccion
estadounidense de baloncesto en los Juegos
Olimpicos de 2004, y su deseo de redimirse con
el oro de Pekin 2008. Cuenta con las interven-
ciones de LeBron James, Dwyane Wade, Mike
Krzyzewski, Kobe Bryant, Carmelo Anthony,
Pau Gasol, Chris Paul
o Dwight Howard, que
ofrecen impresionantes
reflexiones y recuerdos
de su época juntos.

Las criticas han dicho
Que es optimista, inspira-
dora, e incluso un poco
melancolica.

Serie
‘Save our Squad’

Dan Dewsbury
zuzendariarena, Disney+ katean

Telesail horretan, David Beckham munduko
futbolaren gailurrera iritsi da, eta bueltan dator
bere jatorrira: Londresko ekialdera, han hasi
baitzuen bere futbol ibilbidea, Echo Junior Lea-
gue izeneko ligan. Save Our Squad telesailean,
David Beckhamek bat egiten du Westward
Boys taldearekin; 14
urtetik beherakoen oi-
narrizko futboleko talde
bat da.

Westwardek ez du par-
tidarik irabazi denboraldi
osoan, eta desagertzeko
arriskua dute. Davidek
jokoan eman dituen urte
guztietako  esperientzia
aprobetxatu beharko du, jaitsieratik salbatzeko
aukera eman nahi badie. Heroismotik larritasu-
neraino, porrotetik berrerospeneraino, West-
ward Boys taldeko futbolariei, entrenatzaileei eta
familiei denboraldian zehar bizi izango dituzten
esperientziak  ahaztezi-

nak izango zaizkie.

Fotografia
‘Zone mixte’

Exposicion colectiva

parte del ‘Summer in Olympic Forms’ para
promover la fotografia deportiva femenina. Con
vistas a los Juegos de Paris 2024, la asociacion
para la educacion y la integracion a través de la
fotografia cinematografica y el deporte, Analog
Sport, y el centro cultural Le Consulat Voltaire
han colaborado colaboran para presentar el
trabajo de 11 fotégrafas/os que se identifican
como mujeres y/0 pertenecientes a minorias
de género.

A través de esta exposicién, se combinan
habilidades para movilizar los valores de
igualdad y ayuda mutua. Se trata de inspirar
a una nueva generacion de fotografas/os y
ofrecer otras perspectivas sobre el deporte.

(@ Kirol kultura/ culturg deporte
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