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La Fundacién Vital Fundazioa con el Senderismo Urbano +55; Una histérica
victoria de ‘Speedo diplomacy’, el defensor de los océanos; Camiseta con
hiyab para la seleccion femenina de futbol de Afganistan; Fahd y Ali, cara 'y
cruz de deportistas refugiados; Crowdfunding y coworking 100% deporte;
Homofobia en el deporte: La mayoria de la aficion aceptaria jugadores gais
en sus equipos; Women Sports, revista de informacion deportiva femenina;
Nland (Texas), un parque para surfistas ‘made in Euskadi’.

[]B aurreral / jen movimiento!
Tenis: aprender, disfrutar, competir

UB elkarrizketa / entrevista
Alberto Zerain, alpinista

1[] on egina! / jbien hecho!
Montes solidarios, cumplir suefios

M estadioko jendea / gente del estadio
Amaia, Juanra, Maria y Rafael, deporte para combatir la diabetes

]B info estadio

Hosteleria de temporada; Cuotas anuales 2017 y descuentos; Estadio
cerrado en Navidad y Afio Nuevo; Fiesta de Olentzero y Dia de Reyes;
Estas vacaciones escolares tienes plan en el Estadio; Juegos y deportes
alternativos con Kirol wkend; Celebra su cumple en el Estadio; Nuevas
cumbres de montahismo; Cineclub Estadio

2[] estadioko kirolaria / deportista estadio
Marfa Ascasso, tiradora de esgrima

22 kolaboratzailea / colabora
José Calabuig, ¢/ Qué atrae a superar la barrera del dolor?

Zure leialtasuna, gure altxorra

Bukatzear den urtean, Araban, 150.000 lagunek baino gehiagok egin izango
dute ariketa fisikoa modu erregularrean. Kopuru hori % 2 hazten ari da urtez
urte. Joera hori nabari dugu Estadion ere: hartara, 20.000 bat lagunek
erabili dituzte 2016. urtean gure instalazioak, beren kabuz edo Fundazioak
antolatutako ehunka jardueretakoren batean. Ariketa egitea ohitura bihurtu
da pertsona askorentzat. Ohitura horrek aisialdi baliotsua eta bizi kalitatea
ematen dizkie, eta Fundazioak laguntza handia eman du horretan.

lzan ere, 1959an sortu zenez geroztik, Estadiok aurrera egin du pauso
erraldoiekin, eta gara hartan udaldirako instalazioa zena, gaur egun instalazio,
Zzerbitzu eta jardueren eskaintza osatua da, urtean 362 egunez eta egunean
15 orduz gozatu ahal izan ditzazun. Hala ere, garai berrietara egokituta
Fundazioak garatzen jarraitzea ziurtatzeko, beharrezkoa da etorkizuneko
proiektu berrietarako oinarriak jartzea, lau zutabe
hartuta: teknologia, eragiketak, azpiegiturak eta
ekonomia. Horrela, zure leialtasuna izaten jarraitu
ahalko dugu.

Abenduaren 11n ospatuko da Mendien Nazioarteko
Eguna. Hala, bada, zenbaki honetan, Alberto Zerain
arabar mendizaleari egindako elkarrizketa, Montes
Solidarios  hemengo  elkartearen lanari  buruzko
erreportajea eta Denboraldi  honetako hurrengo
mendi irteeren errepasoa dira ospakizunari egiten
diogun ekarpen eta ezagutza apala. Gainera, espero
dugu atsegin izango dituzula Maria Ascasso gure
eskrimalariari - egindako  elkarrizketa, eta Amaia,
Juanra, Maria eta Rafaeli egindako erreportajea,
ariketa erregularrak hain zabaldua dagoen diabetesarekin nola laguntzen dien
azaltzen duena. Zenbakia osatzeko, urte sasoi honetako informazio praktikoa
dakargu, Estadiokoa, gure klubetakoa, kultura arloan kirolak duen eraginari
buruzkoa, gure hirian gutxi ezagutzen eta praktikatzen den neguko kirol baten
azalpena... eta muturreko kirol probei buruzko gogoeta bat.

Estadio eta haren fundazioa, orain ere, jende askoren aisialdi aktiboko pieza
garrantzitsua dira. Ahalegin handia egin dugu, eta instalazioak, zerbitzuak
nahiz jarduerak asko hobetu dira azken 20 edo 30 urtean. Jakitun gara
kirolaren Kulturarekin dugun gizarte ardura gure arrakasta ekonomikoaren
mende izango dela aurrerantzean ere; eta, helburu horrekin eta ahal den
Estadiorik hoberena izan dezazun, egunero dihardugu lanean.

Bihotzez eskertzen dizugu Fundazioari leial izaten jarraitzen duzulako eta
2017an ere Estadion elkar ikusiko dugulako. Eguberri on!

Fernando Aranguiz
Estadio Fundazioko lehendakaria

@ _eioiala/edional

Contamos con tu fidelidad

En el afio que acaba méas de 150.000 personas en Alava habran realiza-
do ejercicio fisico de forma regular, un nimero que continlia creciendo a
un ritmo anual del 2%. Se trata de una tendencia que también consta-
tamos en el Estadio, ya que cerca de 20.000 personas han hecho uso
en 2016 de nuestras instalaciones, por libre o participando en alguna de
las mas de un centenar de actividades organizadas por la Fundacion.
Hacer ejercicio se ha convertido para muchas personas en una rutina
que aporta valor a su ocio y calidad de vida y la Fundacién ha contribuido
en buena parte a ello.

De forma paralela, desde su inauguracion en 1959, el Estadio ha avan-
zado a pasos agigantados, y lo que entonces era una instalacion para
el verano, es hoy una oferta completa de instalaciones, servicios y ac-
tividades que puedes disfrutar 362 dias al afio, 15 horas al dia. Pero
para seguir asegurando el desarrollo de la Fundacion de
manera compatible a los nuevos tiempos, es necesario
poner las bases para nuevos proyectos de futuro y fun-
damentarlos en cuatro pilares: tecnologia, operaciones,
infraestructuras y economia, y asi poder seguir contan-
do con tu fidelidad.

El 11 de diciembre se conmemora el Dia Internacional
de las Montanas y, en este nimero, la entrevista al mon-
tafero alavés Alberto Zerain, el reportaje sobre la labor
de la asociacion local Montes Solidarios y el repaso a
las proximas salidas montafieras de esta Temporada
son nuestra humilde aportacién y reconocimiento a la
celebracion. Ademas, esperamos que te guste la entre-
vista a nuestra ‘tiradora’ Maria Ascasso y el reportaje a
Amaia, Juanra, Maria y Rafael sobre cémo el gjercicio regular les ayuda
con su diabetes, una enfermedad con alta prevalencia. Completamos
el nimero con la informacion préactica del Estadio para estas fechas, de
nuestros clubes, del deporte en la cultura, una instantanea a un deporte
de invierno poco conocido y practicado en nuestra ciudad... y con una
reflexion sobre las pruebas deportivas extremas.

El Estadio y su Fundacion siguen siendo una pieza importante en el ocio
activo de mucha gente. Hemos hecho un gran esfuerzo y las instalacio-
nes, servicios y actividades han mejorado mucho en los Ultimos 20 o
30 afos. Somos conscientes de que nuestro compromiso social con la
cultura del deporte va a seguir dependiendo de nuestro éxito econdémico
y con ese objetivo y para que tengas el mejor Estadio posible trabajamos
todos los dias.

Te agradecemos que sigas fiel a la Fundacion y que nos sigamos viendo
en el Estadio en el 2017. jFelices fiestas!

Fernando Aranguiz
presidente de la Fundacion Estadio

La Fundacién Estadio Fundazioa no comparte necesariamente las opiniones vertidas en los
articulos de sus colaboradoras/es. Las personas que quieran colaborar aportando informacion
sobre deporte de interés para publicar en esta revista, pueden escribir un texto breve a la direccién
revista@fundacionestadio.com e incluir su nombre y apellidos, la direccion postal y teléfono.
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Una historica victoria de ‘Speedo diplomacy’,

_ ° - . . v,
, Homofobia en el deporte: La mayoria de la aficién VItal gizarte ekintza “"
el defensor de los océanos

aceptaria jugadores gais en sus equipos

Proporcionar un espacio seguro y amigable a los jugadores gais que quieran expresar c

publicamente su condicién sexual es uno de los objetivos de la Asociacién Britanica Senderlsmo U rba no + 5 5
de Futbol (FA). De hecho, su presidente afirma que van a redoblar esfuerzos en esta

materia para conseguir que los campos sean seguros a corto plazo. En este sentido,

una encuesta de la BBC realizada a 4.000 personas sefiala que la gran mayoria, un Como cada ano el programa de ‘Senderismo
82%, aceptaria jugadores gais en su equipo, frente a un 8% Urbano +55' de la Fundacidn Vital Fundazioa

Tras cinco anos de arduas negociaciones y la incan- r-
sable lucha del abogado y defensor de los océanos

Lewis Pugh, ‘Speedo diplomacy’, el mar de Ross
de la Antartida ha sido finalmente declarado area
protegida maritima. Esta ocasion histérica marca la
primera vez que un area marina es protegida a gran

escala en alta mar. La zona de 1,57 millones de km?,
mas grande que el Reino Unido, Francia, Alemania
e Italia juntos, estara protegida del tipo de pesca in-

que no lo harfa y dejaria de acudir a los partidos. Por otra
parte, el 71% considera que los clubes de futbol tienen que
esforzarse mas en educar a los fans sobre la homofobia,

propone diferentes rutas con un doble ob-
jetivo: fomentar la actividad fisica entre las
personas mayores de 55 anos, y aproximar-

dustrial que ha tenido efectos devastadores en otros

mares alrededor del mundo. Pugh es conocido como “Speedo diplomacy’ porque desa-
rrolla su activismo en defensa de los mares nadando en condiciones extremas y armado
Unicamente con su bafiador ‘speedo’, unas gafas y un gorro.

y el 50% dice haber escuchado insultos homaofobos en el
transcurso de los partidos. Hace dos jornadas, todos los
jugadores y arbitros de la Premier League y la Premiership
Rugby lucieron cordones arcoiris en sus botas y los estadios
banderas para ayudar a concienciar de los problemas que
enfrentan jugadoras/es y aficionadas/os LGBT.

se a una ciudad con una altisima riqueza pai-
sajistica, medioambiental y cultural. En esta
ocasioén, y con motivo de su 10° aniversario,
el programa de otono-invierno les ofrece la
posibilidad de conocer el patrimonio cultural,
empresarial y religioso de Vitoria-Gasteiz.
Con la colaboracion de voluntarios de Mejo-
ra, se han programado salidas los miércoles
de diciembre, enero, febrero y marzo, con
una pausa durante las fechas navidenas. Las

Camiseta con hiyab para la seleccion : Fahd y Ali, cara y cruz de deportistas
femenina de futbol de Afganistan 3 refugiados

Women Sports, revista de informacioén
deportiva femenina

La seleccidon femenina La cara de esta historia la protagoniza Fahd Saleh, portero sirio

de fltbol de Afganis- que tuvg)l_ que huir de su pé“s, JutntoAa Sg farS'“%a CaLjsadde'la El pasado mes de julio vio la luz ‘Women Sports’, una revis- personas interesadas pueden inscribirse en
tén ha incorporado el guﬁga' ras su tpaSﬂ por r|n|rz|;1 ?S rabes Unidos y Jor amda, ta francesa de informacién deportiva femenina muy com- PN (B Furckeicn Vil Fumdezios en
hiyab a su camiseta and se encuentra anora en Inglaterra gracias a un programa e pleta que abarca tanto el deporte de alto nivel y sus resul- la Casa del Cordén (Cuchilleria 24) desde el

Naciones Unidas intentando retomar el futbol y con el deseo de
dar a sus hijos una vida mejor. Desgraciadamente la cruz es Al
Mbengu, un luchador gambiano muy conocido en su pais que
se ahogo en el Mediterraneo al volcar la patera en la que viajaba

oficial posibilitando de
esta manera la entrada
al equipo a un ndmero
importante de mujeres

tados y éxitos como el deporte recreativo. La revista viene
a llenar el vacio de informacién existente en los medios de
mam . ; comunicacion tradicionales con respecto a las deportistas
Fevdfintg, . y se plantea como objetivo visibilizar el deporte femenino y

jueves anterior a cada salida en el horario de
atencién al publico*. El precio de cada mar-
cha serd de 1 €y la salida tendra lugar a las

musulmanas que has- tratando de alcanzar la costa italiana. De 22 afos de edad, y s;mrf,w'? hacer comprender al pdblico en general que no se trata de 9 h de la manana desde un punto establecido
ta ahora no lo hacfan. apodado ‘Mille Franc’ por sus fans, hizo su debut en 2012 en un una moda, sino de una realidad social. en funcién del recorrido de esta jornada. Los
Se trata de una cami- deporte muy popular en Gambia y La publicacién se presenta en diferentes plataformas: me- museos de Arte Sacro, Armeria, Arqueologia,
seta Unica en el mundo : Senegal. Algunos de los mejores diante la edicion de una revista on line, a través de Face- Fournier o el de los Faroles, asi como el Ar-
que permite cubrir la cabeza de las deportistas y esta disefiada con fines i luchadores del pais se han rea- book y Twitter,y en una edicién impresa de 68 paginas que chivo Histérico o el Palacio Augustin-Zulueta
atléticos por Hummel. Esta marca deportiva ha contado con la colabora-  ©  sentado en Europa después de se puede adquirir en los kioskos cada tres meses (a punto de salir el #3). son algunos de los espacios que se podran
cién de la ex capitana del equipo afgano, Khadila Popal, para quien lucir i embarcar en improvisados botes + womensports.fr . .

la camiseta de la seleccion es “una forma de fomentar la confianza enla i desde Libia y realizar un arriesga- Bl o BREMINRLEE e visitar en esta edicion.

muijer” y hacerla sentir poderosa. Popal, activista de los derechos de las | do viaje que, como en esta oca- * LV de 8:30-14 / 16:30-19 (V tarde cerrado)

mujeres en la actualidad, tuvo que escapar de su pais por motivos de sion, puede acabar en tragedia. Nland (Texas), un parque para surfistas ‘made in Euskadi’
seguridad.

Nland, en Texas, es el nuevo paraiso para los amantes del surf en el que se puede
surfear los 365 dias del afio. Se trata del segundo parque de olas artificiales de unos
56.000 m? y casi 42 millones de litros de agua que produce desde olas altas a olas
con pared abierta de 35 segundos para expertos, y pequenas olas de aguas blancas
para nifas/os y principiantes. El parque es producto de la tecnologia Wavegarden,
un generador de olas disefado y desarrollado para todo el mundo por una empre-
sa guipuzcoana. Wavegarden funciona del
mismo modo que una ola en el océano, la
diferencia radica en que se puede regular el
tamano y la velocidad de la ola, haciéndola
muy atractiva para todos los niveles, des-
de principiantes hasta surfistas de elite, asi

Crowdfunding y coworking 100% deporte

En los Ultimos tiempos han proliferado en internet plataformas de crowfunding aplicadas al am-
bito deportivo. Se trata de una herramienta de ayuda a la financiacion para deportistas, clubes,
SPFONSDORTD organizadores de eventos, publicaciones y profesionales del mundo del deporte a través del
Spnrts Creuclynding micromecenazgo. Gracias a ellas, cualquier persona puede conocer estos proyectos y cola-
borar con aportaciones individuales para hacerlo realidad. Se trata de un trampolin para que
deportistas profesionales puedan encontrar patrocinadores que financien su participacion en las
4 competiciones, ademas de ser un escaparate Unico para amateurs que quieren darse a conocer. Fosburit, Sponsorise.me, Sponsorto o
Apontoque son algunas de estas plataformas. Algunas de ellas, ademas también ofrecen coworking, una forma de trabajo que permite a como para otras actividades acuéticas. En
profesionales independientes, emprendedores y pymes de diferentes sectores compartir un mismo espacio de trabajo, tanto fisico como cartera tiene nuevos ‘surfspots’ en Europa.
virtual, para desarrollar sus proyectos profesionales en el deporte de manera independiente, a la vez que fomentan proyectos conjuntos. + wavegarden.com
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aurreral/jen moyl

ue nuestras hijas e hijos se aficionen

a un deporte es un deseo compar-

tido por la mayor parte de madres
y padres. Y es gue Somos muy conscien-
tes del efecto pedagdgico que la préactica
deportiva reporta a las y los mas txikis a lo
largo del tiempo, favoreciendo, ademas, su
socializacion y autoestima y ayudandoles a
adquirir buenos habitos. La Unica duda es
encontrar el deporte mas adecuado para
iniciarse.

Uno de los mas indicados segun numero-
S0s expertas y expertos es el tenis, un de-
porte facil de practicar y divertido, en el que
ademas se puede empezar a una edad muy
temprana.

La escuela de tenis del T.C. Jakintza en
el Estadio es una de las veteranas de
Araba/Alava y en ella se han formado gene-
raciones de deportistas. Sus objetivos: for-
mar técnicamente a jugadoras y jugadores
desde la infancia y colaborar en su desarro-
llo como personas.

TIeNI0! S

Guraso gehienek nahi dute seme-
alabek kirolarekiko zaletasuna izan
dezaten. Izan ere, badakigu kirola
egiteak ondorio pedagogikoak
dituela txikienentzat. Gainera, haien
gizarteratzea eta autoestimua
indartzen ditu, eta ohitura txarrak

saihesten laguntzen die. Aditu askorens

iritziz, tenisa da gomendagarrienetako
bat: erraz egiteko modukoa eta

dibertigarria da, eta oso-txikitatik has ' #5

i |

R

Aprender, disfru‘ta/;

competir

Estructura de la escuela

Iniciacién (Nivel 1): Dirigido a nifas y
nifos desde los 6 anos. En esta fase tie-
nen un primer contacto con el tenis y sus
golpes a través del juego y de ejercicios
de coordinacion, etc. Aprenden la dinami-
ca de una clase de tenis: a colocarse en
fila, recoger bolas y jugar con las/os com-
paferas/os. Empiezan con el ‘minitenis’ y
el material adaptado a sus caracteristicas:
la pista es mas pequefia, la red mas baja y
las pelotas botan menos. De esta manera,
se facilita en todo lo posible que las y los
mas pequefos jueguen al tenis y disfruten
del mismo. Ademas, realizando ejercicios
tanto en colaboracién como en oposicion
con las companeras y companeros gene-
ran la necesidad de aprender una técnica
correcta.

A medida que avanzan en el aprendizaje,
entre los 8 y los 10 anos y ya en la pista
y con material de tenis, van aprendiendo

a golpear con profundidad, a cambiar di-
recciones y mantener un peloteo con sus
profesoras y profesores o con sus com-
paferas y compafieros segun el nivel.
Jugar al tenis y divertirse sigue siendo el
objetivo principal.

Se puede entrar en el nivel de iniciacion a
cualquier edad entre los 6y 10 afios.

Perfeccionamiento (Nivel 2): A partir
de los 8 afos, dependiendo del nivel
acceso. Continda la formacion
pasando de golpes basi-

cos a golpes especiales,

como los cortados,

liftados, etc. Es una

etapa de descubri-

mientos  continuos

y de adaptacion a f

los nuevos golpes y ‘{-‘1
empunaduras. L)

Equipo del T.C. Jakintza

Quienes quieren seguir esforzandose en
el entrenamiento (técnico, tactico, fisico y
psicoldgico) y probarse en la competicion,
pueden pasar a formar parte del equipo
del T.C. Jakintza. Su filosofia no se basa
Unicamente en la formacion de jugadoras
y jugadores para que alcancen el mayor
desarrollo tenistico posible y alcancen los
éxitos deportivos perseguido. Pretende
también dar un paso mas y ayudarles en
su formacion como personas, dentro de un
ambiente deportivo que fomente el compa-
flerismo, la educacion en valores, en habi-
tos saludables y en el sentimiento de Club.
Ademas, hacia los 16 anos les solemos
animar a formarse como monitoras/es y asf
poder dar clases y transmitir todo lo apren-
dido a las siguientes generaciones.

Los cursos para adultos

Iniciarse en el tenis no solo es cosa de nifias
y ninos. Los cursos para personas adultas
(mayores de 18 anos) en el Estadio tienen
los mismos objetivos que la Escuela: jugar
al tenis desde el primer dia, hacer gjercicio
y divertirse, asi como socializar y contactar
con futuras companeras y compareros de
juego para practicar en las pistas del Esta-
dio, participar en el ranking o formar parte
del equipo +35 0 +45.

Los beneficios de la préactica del tenis en las
nifias y los nifios son innumerables. Mejora su
coordinacién y psicomotricidad y estimula su
velocidad y agilidad. Ademas, aumenta su ca-
pacidad aerdbica y desarrolla un pensamiento
tactico y estratégico al obligarles a tomar deci-
siones rapidas en muy poco tiempo. Por otra
parte, su practica desarrolla en ellas y ellos
la disciplina, fomenta la competitividad, la
motivacion y la capacidad de superacion y
les proporciona seguridad y autoestima.

Por estas y otras razones, el tenis es

una opcion a tener muy en cuenta

tanto si quieres que tus hijas € hijos

lo practiquen por diversion como

si te interesa que se inicien en la
competicion.

La opinion de /as/os monitoras/es
Esti, Pablo, Egoi, Tigot y Udane

‘Desde el principio, con el minitenis, se divierten jugando y se
hacen enseguida con el manejo de la raqueta, el golpeo y la logica
del juego. La evolucion es rapida y, en poco tiempo, golpean de
derecha y reveés con fuerza y colocacion y se desenvuelven en la
pista. Entonces disfrutan atin mas de sus primeros juegos’

Beneficios del tenis

.2

ySD10.30011.15h

8-10 an is LX:0 MJ 18.15 h; V 18.15
y SD 10.45012.15 h

Adultos LX 6MJ 19.30 0 20.30 h

Y grdpos para perfeccionar para
chicas/os de 8-10, 11-13, 0 14-18 anos

+T.C. Jakintza




elkarrizketa/entrevista

Alberto Zerain (Vitoria-Gasteiz, 1961) izan zen Everestera
igo zen lehen arabarra, eta egun sasoi hoberenean
dabiltzan Estatuko alpinistetako bat da. Lanbidez
kamioi-gidaria da, eta lanak uzten dizkion tarteetan
mendira joaten da, bere pasio handiena baita. Bederatzi
zortzimilako egin ditu, eta Juanito Oiartzabalekin batera,
‘2x14x8.000’ proiektuan sartu da. Horri esker, planetako
hamalau gailur garaienak bi aldiz igoko dituen munduko
lehen mendizale bihurtu nahi du.

Alberto

AN VAN

Alpinista

“En la montana
hay que saber

darse la vuelta”

El' 1 de agosto de 2008 Alberto Zerain (Vitoria-
Gasteiz, 1961) hizo cumbre en el K2, la segunaa
montafia mas alta del mundo (8.611 m) pero
considerada una de las mas letales. Sus notas
mentales le recuerdan que habia mucha gente
pensando sélo en llegar a la cima, mucha pre-
sion y mal tiempo. Y que en su descenso se cruzo
con expediciones emperiadas en alcanzarla lejos
de la hora que la prudencia recomienda. Ese dia
once personas de diferentes nacionalidades per-
dieron la vida. Este hecho, que tuvo una enorme
repercusion en los medios de comunicacion de
todo el mundo, le reafirmé en su prudencia: en
la montania “juegas con la vida y con la muerte”.
Camionero de profesion, y primer alaveés que su-
bid al Everest (1993), es actualmente uno de los
alpinistas espafoles mds en forma. Con nueve
ochomiles en su mochila, se ha embarcado en el
proyecto 2x14x8.000’ con el que Juanito Oyar-
Zabal trata de convertirse en el tinico montafiero
en el mundo que ha subido dos veces las miticas
catorce cumbres mds altas del planeta.

¢Cuando y como empezé tu relacion
con la montana?

Fue un poco por casualidad. Los amigos
teniamos diferentes intereses y con 17 o0 18
afos empezamos a ir a cuevas cercanas con
el Grupo Espeleoldgico Alavés. Eso nos llevo
después a escalar por aqui cerca, en Egino
o0 Atxarte, y después ya a Pirineos, Picos de
Europa, Alpes... La excusa era ir a la monta-
fia, pero mas tarde fue querer conocer otros
paises, su orografia...

Fuiste a Peru por primera vez en
1983, y tanto te impactaron Los
Andes y sus cimas que a partir de
entonces la montana se convirtié en
el motor de tu vida.

Si, fui a Huaraz, en la cuna de los Andes, veia
el paisaje y pensaba que era el lugar ideal para
mi, incluso para vivi. Me dediqué a conocer
montanias de 5.000 y 6.000 metros, diferentes
quebradas (valles estrechos). Era un terreno
apropiado para caminatas. En la primera expe-
dicién estuve casi tres meses, repeti en el 84 y
estuve casi un ano, y afos después volvi para
vivir, incluso me casé alli. Pero los proyectos
que tenia para organizar viajes fueron inviables
por la situacion politica del pais.

Desde entonces, ¢en qué has cambiado
a la hora de afrontar las expediciones?

En que tengo una vision mas rapida de lo que

hay que hacer. No dudo, enseguida sé lo que
es mejor. Cuando vas con més gente a veces

es dificil, pero tienes que tener claro que juegas
con la vida y con la muerte. Suelo ver el peli-
gro antes de llegar verdaderamente a él. Tengo
cierta intuicidn y hay veces que me bajo de los
sitios porgque no 1o veo bien, aunque el dia en-
gafe. Si lo veo claro, no me dejo llevar por lo
que dicen otros. En la montafia hay que saber
darse la vuelta.

¢De qué expedicidon guardas mejor re-
cuerdo?

En general de casi todas. Las de Gasherbrum
l'y Il fueron con amigos, éramos todos muy afi-
nes y teniamos un reto en comun. En la ascen-
sién al Everest de 1993 estaba acostumbrado
a la soledad, pero fue por una ruta normal, un
tanto descafeinada y habia demasiada gente.
La del K2 en 2008 la recuerdo con tristeza por
todo lo que pasd, aunque tratas de sacar el
lado positivo. Fue una escalada en solitario en
la que disfruté mucho subiendo. Hubo mucho
de superacion personal porque tenia muchos
miedos por la montafia que era, pero me di
cuenta de que me habia preparado muy bien.
Ademas, tuve una intensa relaciéon con los
sherpas.

¢Coémo estas viendo cambiar el alpinis-
mo con la profesionalizacion?

Se esta perdiendo el componente de aven-
tura. No somos capaces de ir mas alla, de
dar ese paso que significa quedarse desnudo
ante la montana, de tu a tu con ella. Quere-
mos estar seguras/os, vamos a la comodi-
dad, y se pierde el entusiasmo y la busqueda
de retos. Ademas, para los paises es un nego-
cio, y estan descuidando por ejemplo todo 1o
que es el cuidado del medio ambiente.

¢Qué te ha llevado a incorporarte, jun-
to a Juanito Oyarzabal, en el proyecto
2x14x8.000°?

Surgié la oportunidad. Yo iba a mi aire y en
este proyecto voy como cordada de Juanito.
Creo que puedo ser un apoyo importante para
ayudarle. Subir ochomiles no es tan facil. Hay
que superarse en muchos momentos, hay que
intentar hacerlo por tus propios medios sin que
te anulen las dificultades.

¢Hasta dénde piensas llegar? ¢A lograr
los 14 ochomiles?
Sin querer voy haciéndolo, pero no es mi reto.
Intentaré que lo que vaya subiendo lo haga de
verdad, pero no a cualquier precio... Siendo
capaz por mi mismo.

¢Qué montes cercanos a Vitoria-Gasteiz
recomiendas para iniciarse?

Hay muchos por aqui cerca muy buenos para
probar, el Gorbea, Zaldiaran, la sierra de Badaia.

SUS 9 OCHOVILES:

EVEREST . 1983
MAKALU . 1293

LHOTSE . 2001
CASHERBRUWV .1 . 2006
CASHERBRUWM 11 . 2006
K2 . 2008
KANGCHENJUNGA . 2008
DHAULACIR! . 2016
VANASLU . 2016

® Una ciudad para vivir:
Vitoria-Gasteiz

® Un lugar para descansar:
Cualquier pueblo de la costa
vizcaina o guipuzcoana

@ Ultimo libro leido:
‘El tiempo entre costuras’ de
Maria Duefias (en aleman)

® Una pelicula:
Cualquiera de Clint Eastwood

® Deportista al que admires:
Javier Dominguez (ultra-trail)

® Otro deporte para practicar: H
Correr o pelota a mano
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UN UNICO OBJETIVO:

CUMPLIR SUENOS

Batzuetan ez dugu etxetik irten behar elkartasun-
adibideak ikusteko. Horixe da Montes Solidarios
elkartearen kasua. Gasteizko GKE gazte-gazte
bat da, eta helburutzat du mendia eta natura
ezgaitasuna duten pertsonengana hurbiltzea, eta
beste modu batera lortu ezingo lituzkeen ametsak
lortzen laguntzea. Izan ere, eraztun berdetik
ibiltzea, mahastien arteko Iasterketa batean
parte hartzea, Gorbeiaren gailurrera iristea edo
Gaztelugatxeko San Joaneko eskailerak igotzea
ermitatik bista bikaina ikusteko, erronka txikiak
izan daitezke pertsona askorentzat, baina igaro
ezin diren mugak dira laguntzarik gabe halakoekin
gozatu ezin duten beste pertsona batzuentzat.

ay veces que no hace falta salir de casa para en-

contrar grandes ejemplos de solidaridad. Este es el

caso de Montes Solidarios, una jovencisima ONG

vitoriana cuyo empefio es acercar la montafa y la
naturaleza a personas con discapacidad y cumplir unos sue-
flos que de otra forma no se podrian alcanzar. Y es que dar
un paseo por el anillo verde, participar en una carrera entre
vifiedos, llegar a la cima del Gorbea o subir los escalones de
San Juan de Gaztelugatxe y disfrutar de la magnifica vista que
ofrece la ermita desde lo alto, pueden parecer retos menores
alos ojos de muchas personas, pero son barreras infranquea-
bles para otras que no pueden disfrutarlas si no disponen de
ayuda.

Lo que comenzd como una accién puntual en 2013 para cola-
borar con Down Araba es hoy un proyecto consolidado.
“Poder hacer de una persona invidente o sentada de por vida
en una silla de ruedas una montafiera mas, es lo que mas nos
emociona y lo que nos mueve en el dia a dia”, sefiala Yosu
Véazquez, presidente y fundador de Montes Solidarios.

Isabel, Uxue, Silvia, Rafa, Arantza, Jugatx, Manu, José, Mai-
te... son solo algunas de las personas que lo han podido com-
probar de primera mano. Han participado en carreras, subido
montafas y practicado senderismo, pero lo mas importante
es que han podido superar las limitaciones que la sociedad
les impone a diario.

Habitualmente realizan rutas por los montes de Euskadi, pero
la Ultima experiencia les ha llevado a las Islas Canarias. Hasta
alli se trasladaron con Silvia, que se encuentra en una silla de
ruedas, dispuestos a conquistar el Teide y vaya si lo hicieron.
Aunque debido a las malas condiciones climaticas no pudie-
ron hollar la cima, lograron subir desde la cota cero, a pie de
playa, hasta los 3.000 metros. 14 intensas horas en las que
disfrutaron de la montafa, pero sobre todo de la emocién re-
flejada en el rostro de Silvia.

De momento solo pueden ofrecer salidas al monte ‘a de-
manda’, pero su objetivo es conseguir el numero suficiente
de voluntarias y voluntarios como para poder establecer un
calendario con una planificacién de actividades que ofrezca
una cobertura mas amplia y continuada. Para ello, necesitan
la ayuda y la implicacion de las instituciones, algo que todavia
no se ha producido. Unicamente cuentan con la aportacion de
las/os socias/os y con alguna colaboracion puntual “de gente

fantastica como ‘Spiderabel’, que recaud6 fondos para nosotros
en la Ultima maraton Martin Fiz”. Yosu Vazquez sefiala que la orga-
nizaciéon no cubre un capricho, sino una necesidad, y “el derecho
de todas las personas a disfrutar de las mismas cosas” y por eso
pide a las administraciones que se involucren.

Una de las herramientas fundamentales para el desarrollo de su
actividad y a la que consideran un miembro mas del equipo es la
‘joélette’, que permi-
te a cualquier persona con movilidad reducida o con discapacidad
practicar el senderismo, disfrutar de la montafia o participar en ca-
rreras con la ayuda de, al menos, dos
acompanantes. El acompanante tra-
sero asegura el equilibrio de la joélette
y el delantero se encarga de la trac-
cién y direccién.

Esta silla tiene un coste muy eleva-
do. Hasta hace muy poco tiempo,
la asociacién disponia de una Unica
silla, pero actualmente, y gracias a
una donaciéon de la Fundacion Vital
Fundazioa, ya cuentan con un par.

Otro elemento importantisimo es la barra direccional para las per-
sonas con deficiencia visual, una barra portada por dos guias vi-
dentes (una/o en cada extremo) a la que se agarra la persona in-
vidente en el centro. El guia delantero va informando a la persona
ciega de los obstaculos mas grandes que se va a ir encontrando,
mientras que el guia trasero realiza la funcién de timén con la barra
direccional, permitiendo a la persona ciega girar para pasar entre
obstaculos estrechos seguin el movimiento que note en la barra.
Un indicador en el centro de la barra le permite a la persona ciega
mantenerse siempre en el centro.

Su objetivo es cumplir suefios y con paso firme estan haciendo
realidad los de muchas personas, porque para Montes Solidarios
no existen barreras, “las barreras nos las ponemos nosotros y la
discapacidad esta en cada persona”.
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“Lo que he aprendido

de los mejores equipos de élite fue ™.,

que ellos esperaban la perfeccion.
Soliamos contentarnos con hacer

buenos (cercanos) lanzamientos, nuestra

forma de pensar ahora es tratar de ser
perfectos y con esta actitud hemos
conseguido ser mucho mas consistentes,
lo que nos permite jugar con los mejores
. equipos de élite de todo el mundo.
Hacemos lanzamientos mucho mas .«
perfectos que los que . -
I soliamos hacer”.

52 afnos. Ex jugadora de curling sueca retirada en 2002, gand cuatro campeonatos del

mundo (Mas que ninguna otra curler), cuatro de Europa y una medalla de bronce olimpi-

ca (deporte oficial desde Nagano 1998) en un periodo de ocho afios (1992-2000). Como
‘skip’ (capitan del equipo, indica donde lanzar y tira las Ultimas piedras) destacaba por su
habilidad técnica y tactica conduciendo a su equipo, dominante en los 90.

En la actualidad es una cirujana reconocida.

“What | have learned
from best elite teams was they
expected perfection. We used to be
.:. content with making good (close)
shots, our mindset now is to aim to
9 be perfect and with this attitude we

have become much more consistent

and can now play with the best elite
.. teams from around the world. We K
%, make much more perfect shots than
E we ever used t0”.
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Diabetesa gaixotasun kroniko bat da, eta
organismoak nahiko intsulina ekoizteko
edo eraginkortasunez erabiltzeko
gaitasuna galtzen duenean sortzen da.
Ondorioz, diabetesa duenak ez du glukosa
behar den moduan xurgatzen, eta odolean

. gelditzen zaio, ehunak kaltetzen ditu, eta

. osasun arazoak sortzen dizkio. Dena dela,

| | botikez gain, ariketa fisikoa diabetesa

e tratatzeko modu bat da, eta horixe
s f’gia‘-rztatu digute gurekin hizketan aritu
'/ diren Estadlioko lau abonatuk.

T
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Tipos de diabetes

la persona no produce la insulina que necesita'y debe inyectarsela a diario

el organismo produce insulina pero o bien no es suficiente o el organismo
no responde a sus efectos. La mayoria de quien la sufre no necesita inyectarse
insulina a diario

se desarrolla durante elembarazo y suele desaparecer tras el parto

a diabetes es una afeccion croni-

ca que se desencadena cuando

el organismo pierde su capacidad

de producir suficiente insulina o
de utilizarla con eficacia. La insulina es una
hormona que se fabrica en el pancreas y
que permite que la glucosa de los alimen-
tos pase a las células del organismo, don-
de se convierte en energia para que fun-
cionen los musculos y los tejidos. Como
resultado, una persona con diabetes no
absorbe la glucosa adecuadamente, de
modo que ésta se queda circulando en la
sangre y dafiando los tejidos con el paso
del tiempo. Este deterioro causa compli-
caciones para la salud. Sin embargo, ade-
mas de la medicacién, el ejercicio fisico
es una de las formas de tratamiento de
la diabetes, y asi lo corroboran los cuatro
abonados del Estadio con los que hemos

hablado. De acuerdo con el médico, la ac-
tividad debe estar orientada a controlar la
glucemia, la concentracion de glucosa en
la sangre, el mantenimiento del peso ideal,
mejorar la calidad de vida y evitar la apari-
cién de posibles complicaciones.

Juanra Ortega w1 aros) es
un atleta al que hace tres afnos le detecta-
ron diabetes de tipo 1. El deporte ya for-
maba parte de su vida, era corredor habi-
tual, por lo que en cuanto salié del hospital
el cuerpo ya le pedia su dosis diaria de
kildmetros. Réapidamente supo compati-
bilizar, con mucho acierto, diabetes y de-
porte de alta intensidad. Su experiencia le
ha demostrado que “el deporte es vital” en
el tratamiento de esta enfermedad, lo pon-
dria “casi al mismo nivel que los pinchazos

de insulina y el control de hidratos en las
comidas”. “Tengo comprobado que ha-
ciendo deporte la enfermedad es muchi-
simo mas llevadera”, asegura. “Cuando lo
practico de forma habitual me tengo que
poner menos de la mitad de la insulina que
cuando no practico, ademas de que no
tengo que ser nada estricto con la dieta y
tengo muy buenos controles de los nive-
les de glucosa”, reconoce. No obstante,
llama la atencién acerca de la importancia
de que la actividad fisica sea “a diario, por-
que si no eres constante y haces deporte
de forma discontinua es mucho mas dificil
de gestionar y puedes sufrir hipogluce-
mias o hiperglucemias por los ajustes que
hay que hacer de insulina”. Y sirve cual-
quier deporte, apunta, “da igual que sea
nadar, andar, correr, andar en bici, jugar
al tenis... el que te guste o con el que te
resulte mas sencillo ser constante”.

Amaia Orbananos (s anos)
tenia solo ocho afios cuando debutd en
la diabetes. La piscina era su habitat na-
tural desde que era apenas un bebé vy
hoy, siete afios después, lo sigue siendo.
Practica deporte de alta competicion, y es
que es una de las integrantes del C. N.
Judizmendi. La enfermedad, también de
tipo 1, no ha supuesto ningun obstaculo
en su carrera. Sigue el mismo programa
de entrenamiento que sus compaferas/
0s, lo que implica lanzarse a la piscina seis
dias a la semana, de lunes a sabado, con
entrenos de muy alto nivel. En su caso, la
Unica diferencia es que “he tenido que in-
tegrar la diabetes en el entrenamiento. Me
controlo antes de empezar, incluso varias
veces durante el entrenamiento”, afirma,
ademas de verse obligada a llevar “todo
un despliegue” de bebidas isotdnicas, ba-
rritas energéticas y zumo por si entra en
hipoglucemia.

(78 afos)
era también un consumado deportista
antes de la apariciéon de la diabetes en
su vida. “Hacia deporte de una manera
muy intensa”, asegura, “jugaba a pelota,
hacia medios maratones, esqui, moto-
ciclismo...”. Su inicial diabetes de tipo 2
evoluciond con el tiempo en tipo 1, lo que
le obliga a ponerse insulina cuatro veces
al dia. Sin embargo, “como
me cuido mas, estoy mucho
mejor”. La intensidad con la
que practica deporte “ha dis-
minuido por la edad, pero he
aumentado las horas”, y com-
patibiliza a la perfeccion am-
bas cuestiones. Sin embargo,
llama la atencion acerca de
las sefnales que el cuerpo te
envia y que “hay que saber in-
terpretar” cuando tienes una
enfermedad como esta.

Elcasode Maria Gomez (69 afios)

es especialmente llamativo. Es diabética
desde hace 27 afos después de haber vi-
vido un episodio muy draméatico. La conse-
cuencia del estrés post-traumatico fue un
diagndstico de diabetes tipo 1. Ademas de
las inyecciones de insulina y el control de la
alimentacion, reconoce que en su caso “ca-
minar y nadar son los
mejores  reguladores
de la glucosa”. Andar
a diario entre una hora
y una hora y cuarto es
Su truco para convivir
con la enfermedad sin
ninguin problema, algo
tan sencillo que reco-
mienda sin dudar a to-
das las personas que,
como ella, la sufran.




Ordutegia /Horario Estadio:

Lunes a viernes de 7 a 22 h
Sabados, domingos vy festivos de
8a22h

Cerrado: 1 enero, ultimo viernes de
septiembre y 25 diciembre.

KONTAKTUAK / CONTACTOS:
Harrera gunea / Recepcion:

Lunes a viernes de 9 a 20 h

-viernes hasta las 19 h

Sabados, domingos y festivos cerrada.
Horario especial agosto: LaV de 9a 15 h
945131345 (ext. 132 y/o 134)
recepcion@fundacionestadio.com

Aktibitateak / Actividades:

945131345 (ext. 122)
aitor@fundacionestadio.com

ldazkaritza / Administracion:
945132285 (ext. 131)
joseangel@fundacionestadio.com

Zuzendaritza / Direccion:
945134315 (ext. 111)
mikel@fundacionestadio.com

Igeriketa Eskola / Escuela de natacion:
Lunes a viernes de 17.30 a 19.30 h
945130223 (ext. 118)
chjudizmendi@fundacionestadio.com

Padel/teniseko Eskola / Escuela de padel/tenis:
Lunes de 18.30 2 19.30 h

945140577 (ext. 113)
tcjakintza@fundacionestadio.com

Fitness:
945142742 (ext. 124)
fitness@fundacionestadio.com

Ostalaritza /Hosteleria:
945130673 (ext. 101)
hosteleria@fundacionestadio.com

Mantentzelana / Mantenimiento:
945131345 (ext. 127)
miguelangel@fundacionestadio.com

Ostalaritza

Esiadio

|
Hosteleria

R

Desde el servicio de hosteleria del Estadio os deseamos una feliz Navidad y un
prospero ano 2017 y os recordamos que podéis disfrutar de vuestras comidas y
cenas navidenas en nuestro restaurante.

Ensalada de brotes con queso de cabra y frutos secos
alifada con vinagreta de citricos
Hojaldre de vieira y langostino

Risotto negro con calamar y ali-oli

Entrecotte con patatas y pimientos

Merluza rellena de hongos

Codillo asado con puré de patata y reduccion de PX.

Postre

Roscon de reyes

Vino crianza Arabarte (1 botella para cada 2 pax), agua mineral y café

Precio: 25 €
Hasta el 31/May puedes comer en el restaurante en compania de personas no abonadas

sin que tengas que sacar entrada para ellas. Simplemente haz la reserva en el
t. 945 130 673 con 24 h de antelacion, o 48 h si la comida es en fin de semana o festivo.

VENDING: Adheridos a Gosasun y a su proyecto vending saludable, desde el 2/Ene el
50% de los productos de las maquinas expendedoras del Estadio estan considerados
saludables (cumplen la limitacién de grasas, azlcares y sal de la Estrategia NAOS).
Podras identificarlos por su bandeja o pegatinas verdes.

Pero recuerda, come mejor y muévete mas.

Los precios de las cuotas anuales para 2017 son los siguientes:

- Adulto: 224 €

- Mayor: 150 €

- Infantil: 112 €

Los armarios 0 hamaqgueros se mantienen en 30 €.

Pasaremos el cobro 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). Si de-
seas causar baja en la Fundacion comunicanoslo antes del 31/Dic.

Descuentos:

- Estudiante: Las personas abonadas de entre 16 y 25 afos que estudien y residan
fuera de Araba/Alava tendran un descuento del 50% siempre que entreguen en Re-
cepcion, antes del 31/Dic, la siguiente documentacion —acompanada del original—:
fotocopia de matricula del curso 2016/17 y justificante de residencia fuera de Araba/
Alava, que podra ser certificado del colegio mayor o residencia o del ayuntamiento
del lugar de residencia o fotocopia del contrato de la vivienda utilizada.

- Familia numerosa: Aplicamos un descuento del 10% en la cuota anual a las
personas abonadas con titulo de familia numerosa. Si estas en esa situacion y ain
no lo has solicitado, puedes hacerlo entregando en Recepcion antes del 31/Dic
una fotocopia del titulo de familia numerosa actualizado, acompariada del original.
Tienes la lista de precios 2017 completa en fundacionestadio.com

Como todos los afos, el Estadio perma- el
necera cerrado las tardes del 24 y 31  Gremice

de diciembre desde las 14.30 h y los

dias 25 de diciembre y 1 de enero. 25/ 'i’%?:;gfgi
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Esperamos que Olentzero (S24/Dic a las 12 h)
y los Reyes Magos (V6/Ene desde las 12.30 h)
nos vuelvan a visitar en el Estadio. Les recibire-
mos con una fiesta en el polideportivo en la que
no faltaran diversion y regalos. Y el D26/Feb ce-
lebraremos el carnaval.
iVe preparando el disfraz!

ijo es abonada/o puedes celebrar su merienda de
en el Estadio aungue sus amigas y amigos no lo
lebramos los viernes a partir de las 17.45 h hasta
el 31/May. Para llevarla a cabo debes
concertarla en Recepcién o en el t.
945131345 hasta la semana ante-
rior a la celebracidn. Fuera de estas
fechas todas las personas invitadas
tendran que ser abonadas o sacar la
entrada de dia. Jugaran, haran algo de
deporte y tendran una estupenda me-
rienda. Solo tienes que elegir si quie-
res jugar primero y merendar después,
o al reves, y el menu.

En el Estadio hemos organizado diferentes planes deportivos,
segun edades e intereses, para las proximas vacaciones esco-
lares de invierno. Del L26 al V30/Dic y/o del L2 al J5/Ene de 9 a
13.30 h Jolastokia ofrece un programa completo de activida-
des para nifas y nifios de 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 cabo el Campus Estadio en el polideportivo.

En ambos casos el aimuerzo saludable esté incluido.

Si quieres que conozcan la pelota vasca, el

Zidorra P.T. organiza una nueva ediciéon de

su Euskal Pilota Kanpusa del 26 al g by T
V30/Dic de 9 a 13.30 h. Si te interesa
alguno, puedes apuntarte hasta el
V16/Dic en Estadio online, Recepcion,
0 llamando al 945 131 345. En el caso
de la pelota vasca, ponte en contacto
con el Zidorra PT.

[

Tras la ascension al Aspe (2.640 m) el pasado septiembre y las
subidas otohales al Castro Valnera (Burgos) y a Cruz de Castillo
con sendos dias espectaculares, hemos guardado la mochila,
las botas y los bastones. En 2017, si te apetece disfrutar de
la nieve de forma tranquila y hacer una travesia con raque-
tas, hemos preparado una salida a Alto
Campoo para el S28/Ene y otra de es-
qui de fondo (iniciacién) en Somport
el S25/Feb. En primavera volveran las
ascensiones montaferas para quienes
quieren hacer sus pinitos en la monta-
fa, en buena compania y mejores guias.
Subiremos a Los Mallos de Riglos en
Huesca el S25/Mar y a San Donato
el S27/May. Cerraremos la temporada
con una primera etapa de la travesia de
Picos de Europa entre Valdeén y Po-
tes el ultimo fin de semana de junio, S24 y D25/Jun. In-
férmate e inscribete hasta el miércoles anterior a la salida en
Recepcion, llamando al 945 131 345 o en Estadio online.

Con el otofio volvid Kirol wkend, el mejor
plan para los fines de semana de invierno
en el Estadio, en especial estas vacaciones.
Si tienes entre 8 y 14 anos, acércate al Po-
lideportivo los fines de semana y festi-
vos, de 17 a 19 h, y disfruta de juegos y
deportes alternativos. Informate e inscribe-
te en Recepcién o llamando al 945131345
por 3€/sesién, 20 €/mes o 45€/temporada
(5 meses).

Si te gusta el buen cine, acude a las sesiones de cine forum que
tendran lugar los L entre el 23/Ene y el 13/Feb a las 19 h en el
Aula Estadio Aretoa. Podras disfrutar de
grandes peliculas sobre deporte y de-
batir acerca de ellas con las/os mejores
comentaristas. Comenzaremos el
L23/Ene con la obra maestra
‘Olympia’ (1938) de Leni Riefenstahl.
Consulta la cartelera en
fundacionestadio.com

----------
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CLUB ARABATXO DE GIMNASIA

Cargados de fuerza e ilusion

El inicio de la nueva temporada 2016/17 esta marcado por la fuerza e
ilusién con que la afrontamos tanto las y los deportistas participantes en
nuestras actividades (mas de 150), como el cuerpo técnico. Los nuevos
aprendizajes, actividades y pruebas dispuestas para esta campafa se
traducen en ganas, implicacion e intensidad en las sesiones. Con estos
mimbres afrontamos los primeros retos de la temporada.

El primero de ellos, la concentracion que hemos llevado a cabo el ultimo
fin de semana de noviembre en Palencia. Hemos acudido con nuestras y
nuestros deportistas de competicion, con el fin de acelerar la preparacion
fisica y técnica con la que afrontar las primeras prugbas competitivas de
la temporada. A la concentracion, le seguiran dos actividades ludico-de-
portivas. El 17/Dic tomaremos parte, un afio mas, en la Gala de Gimnasia
organizada por la F. A. Gimnasia. Sera el momento de mostrar al publico
gasteiztarra la alegria y buen hacer de nuestras y nuestros deportistas.
Al dia siguiente, 18/Dic, celebraremos la llegada de las fiestas navidenas
con una fiesta con hinchables, txokos y karaoke. Y con la llegada de las
navidades, abriremos nuestras puertas a integrantes del club y foraneos
en el campus de invierno. Una posibilidad de aprovechar las vacaciones
para divertirse.

Por ultimo, resefar el buen ambiente registrado en la primera cena cele-
brada por las amas y aitas de los equipos de competicion. Os agradece-
mos vuestra implicacion y alegria.

CLUB NATACION JUDIZMENDI

Aaron Mulvey, bronce en el Cto. de Espaia Junior

El dia 1/Sep el C.N. Judizmendi comenzamos la preparacion fisica de cara a la
temporada 2016/17. Durante un mes las nadadoras y nadadores realizaron un
trabajo duro e intenso combinando agua y entrenamiento en seco aprovechan-
do los Ultimos rayos de sol del verano.

Desde entonces seguimos haciendo malabares para encajar horarios y catego-
rias, con el objetivo de llegar en las mejores condiciones a las primeras compe-
ticiones de la temporada.

Este afio los nimeros nos acompafian... Formando en nuestras filas hay 81
escolares, que se veran reforzados con las incorporaciones desde la Escuela
de natacion; tenemos nuevo record en el grupo federado con j76 deportistas!;
y la seccion master crece hasta las/os 20 nadadoras/es y nos trasladamos a
entrenar a Lakua los miércoles.

La primera cita importante para el equipo ha tenido lugar en Galdakao los dias
26y 27/Nov para la Copa de Clubes de Euskalherria de primera division.

Os damos la bienvenida a todas/os y os deseamos jbuen entreno y buena suerte!

Club Arabatxo Gimnasia
info@clubarabatxo.es
clubarabatxo.es

Club Natacion Judizmendi

LaVde 17.30a2 19.30 h
945130223/ext.118. Agosto cerrado
cnjudizmendi@fundacionestadio.com
cnjudizmendi.com

TENIS CLUB JAKINTZA

Imparables...

Una vez mas las chicas del equipo infantil demostraron que son unas todo terreno, participando
junto a sus entrenadores el pasado mes de octubre en la American Track disputada en Vitoria-
Gasteiz. Sara Diaz, Lucia Lz. Echazarreta, Nerea San Emeterio, Eider Urruchi'y Alba Moreno jun-
to a sus entrenadora/es Egoi, Pablo, Tigot y Udane, superaron la prueba y pasaron una divertida
manana. jSois increibles chicas!, ahora toca empezar la temporada y dar guerra en las pistas.
Recordaros que si queréis mejorar vuestra condicion fisica o simplemente pasar un rato divertido,
seguimos con nuestras sesiones de bodypadel martes y jueves a las 20.30 h en el gimnasio.
Animate y ven a probar esta actividad de acondicionamiento fisico basado en la técnica del padel.
En el mes de enero pondremos en marcha un nuevo ranking infantil de tenis en el que podréan
participar todas/os las/os alumnas/os del T.C. Jakintza, desde los 8 hasta los 16 afios. Los par- LS Tonis Club Jakintza

tidos se jugaran en fin de semana y por la mafana. Para apuntaros debéis poneros en contacto L de 18.30a 19.30 h

con el club a través de rankinginfantiltenis@gmail.com hasta el 15/Ene. 945140577/ext.113. Agosto cerrado

Encontraréis la informacion en jakintza.es y en nuestro perfil de Facebook. {Siguenos! ?ij_‘kit”tza@fu”daCiO”eStadiO-Com
Jakintza.es

ZIDORRA PILOTA TALDEA

Txapel Lehen denboraldia

Durante el mes de julio se celebraron en el trinquete los torneos sociales de frontenis, en las mo-
dalidades de individual y parejas, bajo la direccion de Pablo Cufiado.

En el individual, la final entre Mikel Bengoa y Alberto Baztan fue muy disputada, llevandose este
Ultimo la victoria por 35-25. En el de parejas, se enfrentaron en la final los hermanos Solana (Roge-
lio y Santiago) contra Pablo Cufiado y Mikel Bengoa. La victoria cayé de la parte de los hermanos
Solana en una final refiida y divertida. Zorionak a los vencedores.

Ya hemos empezado la temporada y como en afos anteriores contamos con una gran participa-
cion y disputaremos todas las categorias de herramienta.

Con las primeras finales han llegado las primeras txapelas. lvan Temprano y Gaizka Tuesta se
impusieron en la final de paleta cuero a la pareja Petralanda y Sergio Martinez, de Adurza, por
35 a 18 gracias a un segurisimo y tactico Ivan y a un decisivo papel de Gaizka en la delantera.
Zorionak bikote, y el resto, a disfrutar de la pelota.

Zidorra Pilota Taldea
945131345/ext. 114
zZidorrapt@fundacionestadio.com

CLUB INDARRA HALTEROFILIA VITAL

Tres platas para Koldo Galiano en el Cto. Espana sub-17

El pasado 16/Jul participamos en el Cto. Espafia sub-17 y Koldo Galiano, nuestro joven represen-
tante, consiguié tres medallas de plata. Galiano, que partia con la quinta mejor marca, supo controlar
los nervios y realizar su competicidn, olvidandose de sus rivales y, movimiento a movimiento, escalar
posiciones hasta el segundo lugar. Su balance final: plata en arrancada, en dos tiempos (a 1 Kg del
0ro) y en total olimpico, con 143 Kg en la categoria de 50 Kg de peso corporal. Mejord todos sus
registros personales.

Araba/Alava se alzé con el primer puesto en el trofeo Virgen Blanca disputado el 30/Jul en el
C. C. Sansomendi. En categoria masculina Jon Olabuenaga y Manuel Montafio, ambos del Indarra,
quedaron primero y tercero en la clasificacion final. En femenina, nuestra Joana Joaquin quedo
segunda. Club Indarra Vital

El 12/Nov disputamos el Memorial Fz. Pradilla en Logrofio. Victor Predoi, del Indarra, que compitio
con halteras muy destacados (unos cuantos medallistas estatales), se hizo con la clasificacién indi- ]H
vidual y del Memorial. Victor realizé una destacada y elegante actuacion en categoria de 77 Kg con

qundacionestadio.com seccion CIube§

un total olimpico de 260 Kg. En la misma competicién Koldo Galiano e Ifiigo da Silva mejoraron sus
plusmarcas personales.
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Aunque la esgrima es una gran des-
conocida para el gran publico, cuenta
en su honor con ser uno de los nueve
deportes que se practicaron en los pri-
meros juegos olimpicos modernos ce-
lebrados en Atenas en 1896. El bardn
Pierre de Coubertin, impulsor de estos
juegos, era esgrimista, y no dudé en in-
cluir competiciones de florete y sable.
120 anos después, la esgrima empie-
za a despegar en Araba/Alava. Sélo el
Club de Esgrima Gasteiz (CEGA), uno
de los existentes en la ciudad, cuenta
con mas de 80 socias/os entre infan-
tiles y adultos. Maria Ascasso (Vitoria-
Gasteiz, 1992) es, ademas de su pre-
sidenta, la campeona de la Supercopa
de Araba/Alava, titulo que sélo ella ha
logrado desde su creacion hace ya sie-
te anos.

¢Cuando comenzaste a practicar
esgrima?

Hace unos diez afos, cuando tenia 14, vi
en la television y dije en casa que queria
probar. Mi madre vio que en los cursos
municipales habia y me apunté. Era sélo
por un trimestre, asi que si no me gustaba
lo podia dejar. Y sigo desde entonces.

¢En qué consiste? ¢Cuales son las re-
glas basicas?

En tocar sin ser tocado. Hay tres modalida-
des: espada, florete y sable. En espada y
florete hay que tocar con la punta, y en sa-
ble con toda la hoja. Nosotros aqui hacemos
espada. Hay que tocar lo mas rapido posible
siguiendo unas técnicas basicas durante va-
rios asaltos.

¢ Qué categorias hay en la competicion?

Las y los esgrimistas somos tiradores y
competimos por edad. Por un lado estan
los escolares, que son menores de 15
anos y se van agrupando por franjas de
edad; y entre los mayores hay una cate-
goria de menores de 20 y otra de mayores
de esta edad.

WeSCrima aporta
, educacion
=to por el rival’

Publikoarentzat oro har eskrima ezezaguna
den arren, 1896an Atenasen egindako
lehen joko olinpikoetako bederatzi
kiroletako bat izatearen ohorea du.

Pierre de Coubertin baroia, joko haien
sustatzailea, eskrimalaria zen, eta florete
zein sable lehiaketak antolatu zituen.

Handik 120 urtera, eskrima garrantzia
hartzen hasi da Araban. Gasteiz Eskrima
Klubean (CEGA) soilik — hirian dugun
klubetako bat da—, 80 bazkide baino
gehiago daude, haurrak eta helduak barne.
Maria Ascasso (Gasteiz, 1992) presidentea
izateaz gain, Arabako Superkopako
txapelduna da; titulu hori berak baino ez
du lortu orain dela zazpi urte sortu zenetik.

¢Cual es la mejor edad para comen-
zar a practicar?

Cualquiera, porque en funcién del nivel
fisico las exigencias que te vas a marcar
van a ser unas u otras. Las/os nifias/os
empiezan siempre muy ilusionados por
aquello de las espadas, pero hemos em-
pezado con adultos y también estan en-
cantados, no hay ningun problema con la
edad.

{Qué es lo mas importante en este
deporte?

No perder la concentracion y saber adap-
tarte al tipo de juego que te haga el rival.

¢Requiere mucha exigencia fisica?

Todo depende del nivel al que lo practi-
ques. Es un deporte muy completo que
trabaja absolutamente todo el cuerpo.
Exige mucha potencia de piernas, resis-
tencia fisica, velocidad, coordinacion, tra-
baja todos los aspectos.

¢Cuanto entrenas?

Entreno en la sala del centro civico de Sal-
burua tres dias a la semana. Trabajamos
mucho la parte fisica, con calentamiento,
un blogue fisico, técnica y parte tactica,
qué hacer, aprender a reaccionar ante
un rival, y asalto libre como si fuera una
competicion. También hacemos clases de
mano, clases particulares con el entrena-
dor haciendo ejercicios sin parar con las
manos. Y los otros dos dias el entrenador
nos suele mandar ejercicios para que ha-
gamos en casa. Los fines de semana es
cuando competimos.

Pero ademas de practicar esgrima
entrenas a nihas y ninos...

Si, doy clases a nifias y nifios de entre 6y
15 afos. Tengo dos grupos, uno de 18y
otro de 25, y ademas otro con siete adul-
tos.

¢Cuanta gente la practica en Araba/
Alava?

Cada vez mas. Ahora soélo en el CEGA
tenemos mas de 50 nifias/os y otros 30
adultos, pero cada vez hay mas gente fe-
derada y mas escolares. Tratamos de dar-
lo a conocer mucho a través de las redes
sociales e intentamos hacer exhibiciones
en colegios, en centros deportivos, en
partidos del Araski y del Baskonia.

¢Cual es el nivel de las instalaciones?

Esta muy bien. Con la nueva sala de es-
grima de Salburua hemos dado un salto
importante. Aunque esta sin montar del
todo, es una sala especifica, tiene las pa-
redes de cristal y se nos ve entrenar desde
fuera, 1o que supone también una forma
de darnos a conocer.

¢ Qué valores te ha aportado?

Disciplina y respeto por el rival. También la ha-
bilidad de mantener la concentracion. Pero lo
fundamental es el respeto al rival porque tienes
un arma. Lo que intentas inculcar a los las/
0s nifas/os cuando les das clase es que no
se trata de hacerle dafno, sino de tocarle res-
petando que es una persona, y que no es
necesario atravesarlo. Y educacion, siem-
pre saludamos al principio y al final de cada
asalto, es un deporte de caballeros.

¢Te ves viviendo en un futuro de este
deporte?

Me encantaria poder hacerlo entrenando,
pero ahora mismo es imposible. No tene-
mos demanda suficiente. Es un deporte
muy desconocido.

Puedes ver la entrevista a Maria
en fundacionestadio.com

perdil

Un rincén de Vitoria-Gasteiz:
El parque de la Florida

Una pelicula:
Doce hombres sin piedad’ de
Sidney Lumet

Un libro:
‘Mil soles espléndidos’ de Khaled
Hosseini

Una mania en el deporte:
Llevar el pelo perfectamente
recogido

Otro deporte para practicar:
Futbol o esqui

Un lugar de vacaciones:
Castro Urdiales
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: POR QUE NOS ATRAE

SUPERAR LA BARRERA DEL

DOLOR EN LAS PRUEBAS
DEPORTIVAS EXTREMAS?

| ejercicio fisico o deporte goza en la actualidad de una

popularidad jamas conocida hasta estos momentos, y lo

normal es que siga incrementandose. Los estudios lleva-
dos a cabo en los ultimos afios han demostrado sobradamente
el beneficio de su practica regular y su influencia sobre un buen
numero de aspectos relacionados con la salud, especialmente
en la prevencion de enfermedades cardiovasculares, pero tam-
bién su utilidad como complemento terapéutico en personas
que padecen distintas afecciones. Asimismo, se conoce muy
bien que, para que los esfuerzos aconsejados sean beneficio-
S0s, la practica de ejercicio fisico
debe hacerse al menos 3 dias por
semana, en sesiones minimo de
30 minutos y con una intensidad
moderada.

También se ha demostrado que el
gjercicio de intensidad elevada no
es malo en si mismo (lo practican
todas y todos los deportistas pro-
fesionales y amateurs) pero siem-
pre que se haga bajo control y con
revisiones médicas, ya que puede
haber problemas, bien de origen
congeénito o adquirido.

Por otro lado, cuando el egjercicio fisico o deporte se practica
con edades superiores a los 35 afos, y se lleva a cabo con
intensidades y frecuencias elevadas o muy elevadas, puede ser
perjudicial para la salud de muy diferentes maneras, y grados,
incluso con desenlace fatal por muerte subita.

En los ultimos afios, estamos viviendo la cultura del no sufri-
miento, de no tener por qué aguantar un dolor si hay remedios
a nuestro alcance. Pero debemos distinguir un dolor bueno de
otro malo para nuestra mente, asi como un sufrimiento bueno
de otro malo. El segundo (malo) no conlleva ningun beneficio
material; sin embargo el primero nos lleva a obtener algunas
compensaciones, muy importantes para algunas personas: un
buen estado de forma fisica, un buen estado de salud y la pre-
vencion de muchas enfermedades, retrasar el envejecimiento de
nuestro organismo, conseguir una buena imagen frente a los
demas, sentirse mas seguro con una/o misma/o, mejorar la au-

Maiz egiten den ariketa fisikoa, dibertigarria izateaz
gain, 0so onuragarria da gure organismorako;
kardiologo guztiek gomendatzen dute. Baina kirol
biziagoa egin nahi baduzu, aldez aurretik zenbait
balorazio egin behar dizkizute, egiteko arazorik ez
duzula ziurtatzeko edo, bestela, zuretzat ona ez dela
jakin dezazun eta ezustekorik har ez dezazun.

toestima, llevar a cabo una necesidad de nuestro cuerpo que asi
nos lo pide, fortalecer nuestra voluntad, sacrificarnos en dietas,
alimentos, alcohol, tabaco... en beneficio de la forma fisica,
fortalecer la capacidad de sufrimiento, mejorar nuestra resisten-
cia al dolor que consideramos bueno, gestionar nuestro estrés,
disfrutar de nuestros logros que van mejorando en algunas com-
peticiones, sentirnos muy bien e incluso sentir placer gracias a
las endorfinas (hormonas) o a la liberacion de adrenalina que nos
producen ciertos retos.

La realidad es que esto no es malo en si mismo, siempre y cuando
haya un control y una orientacion que
nos ayuden a conocernos con mayor
profundidad y sepamos asi lo que que-
remos, lo que podemos y lo que de-
bemos hacer. Estas practicas de ejer-
cicio intenso (maratones, ironmanes,
ultratrails, travesias a nado, carreras
en el desierto o en el Polo Norte...),
en determinadas ocasiones son un
desencadenante para sufrir lesio-
nes, accidentes, danos sobre todo
a nivel cardiaco, como ha quedado
demostrado en estudios recientes
en deportistas de alta intensidad, lle-
gandose a generalizar que el deporte
intenso es malo para el organismo. Esto no siempre es asi, pero
si no hay control nunca sabremos si
somos de las/os pocas/os candida-
tas/os a padecer alguna de estas
afecciones.

Por eso el mensaje es: practica
ejercicio moderado con regularidad,
todo tu organismo se beneficia-
ra y disfrutaras mucho de ello; y si
quieres practicar ejercicio intenso,
someétete antes a algunas valoracio-
nes que te confirmen que no existe
ninguna contraindicacion o por el
contrario que te contraindiquen su
practica y evitar asf algun disgusto.

Dr. José Calabuig,
cardi6logo
Clinica Universidad de Navarra

Cine

‘The Giant’
de Johannes Nyholm

Este filme sueco narra la historia de Rikard,
un autista con deformidades graves que
busca la manera de reencontrarse con su
madre por medio del juego de la petanca
y con la ayuda de un gigante de 60 me-
tros. Rikard, que vive en un entorno social
muy hostil, esta convencido de que su
madre volvera con él si gana el campeo-
nato de petanca del norte de Europa. La
pelicula, que se
estreno en el pasa-
do Zinemaldia con
gran éxito de publi-
€O, es una mezcla
de documental vy
ficcién cuyo obje-
tivo, en palabras
de su director, es
transmitir “la po-
sibilidad de espe-
ranza en cualquier
situacion, aunque
sea muy dificil”.

‘Bleed for this’
de Ben Younger

En el mundo del boxeo es habitual en-
contrarse con historias marcadas por la
superacion, el esfuerzo y la perseverancia.
‘Bleed for this’ es una de ellas y esta ba-
sada en la historia real de uno de los cam-
peones de boxeo mas carismaticos de la
historia, Vinny Pazienza, un pugil italoameri-
cano, mas conocido como The Pazmanian
Devil. En 1991, cuando ya era una figura
consagrada, Pazienza sufre un accidente
casi mortal que le deja con el cuello roto y
de que posible-
mente no pueda
g volver a andar.
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Exposicidon

‘Le sport européen a
I’épreuve du nazisme’

Los Juegos Olimpicos de

Berlin, organizados en 1936 por el Tercer
Reich, abrieron una nueva era en la historia
del deporte, que pasod a convertirse en una
herramienta clave de transmision de las ideo-
logias totalitarias. Esta exposicion presenta
una imagen de una tragica década que ter-
mina con los Juegos Olimpicos de Londres
en 1948. También realiza un seguimiento de
veinte carreras deportivas interrumpidas por
la guerra, incluida la del atleta y resistente
francés ‘Tola’ Vologe. La muestra puede vi-
sitarse en Lyon hasta el 29/Ene.

Documental
‘Pelota IV’
de Jorgen Leth y Olatz Gonzalez

“Pelota II” se adentra en uno de los secre-
tos mejor guardados de este deporte: la
eleccion de las pelotas ideales para cada
partido. Teniendo como referencia un tra-
bajo anterior de Leth, ‘Pelota’, realizado
en 1983, el cineasta danés y la antrop6-
loga vasca, Olatz Gonzalez Abrisketa, se
centran en esta ocasion en la importancia
que la pelota, su peso y bote tienen en
este deporte. En
‘Pelota II', Olatz
Gonzalez  Abris-
keta lleva la esté-
tica de Leth hasta
la radicalidad del
detalle etnografi-
co, realizando la
pelicula definitiva
sobre el que es
considerado el
ritual por excelen-
cia de la cultura
vasca.

Fotografia

‘The big wave
riders of Hawaii’

de Bernard Testemale

Bernard Testemale ofrece una excepcio-
nal coleccion de retratos capturados con
una técnica muy especial, las placas de
colodién. Creada hace mas de 150 afios,
esta técnica ofrece
unos resultados en
color blanco y pla-
ta que suponen, a
juicio de su autor,
“una especie de
retroceso, es como
volver a las raices
de la fotografia”.
Testemale  retrata
de este modo a la
comunidad surfera
de Hawaii, desde
jefes de las aldeas indigenas hasta surfis-
tas campeones del mundo reunidos en la
costa norte de Oahu.

+ bernardtestemale.com/big-wave-riders-of-hawai/.

Libros L
‘Pistol N
de Mark Kriegel

Mark Kriegel es el autor de

la biografia de uno de los

jugadores de baloncesto mas talentosos
de la historia de la NBA , Pete ‘Pistol’ Ma-
ravich. ‘Pistol’ narra la historia de un chico
transformado por el sueno de su padre y el
peaje que toda la familia acaba pagando por
ese sueno. Tuvo una
vida familiar y personal
complicada que afectd
en muchas ocasiones
a su juego, pero fue
fuente de inspiracién
para muchos juga-
dores. Pete se retird
pronto. Su padre aca-
baba de fallecer y para
explicar su retirada dijo:
“no quiero jugar hasta
los 40 afos y morirme
de un ataque al corazén”. Sin embargo, sus
palabras desgraciadamente se hicieron rea-
lidad. En 1988, cuando sdélo tenia 40 afios,
estaba jugando un partido amistoso con
unos amigos y cay6 desplomado muriendo
en el acto. En 1996 fue elegido como uno de
los 50 mejores de todos los tiempos.
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