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Bizi aktiboan

Fundazioak dagoeneko ia 20.000 abonatu ditu, eta guztion artean 100dik
gora kirol edo modalitatetan aritzen gara. Estadio, gaur egun ezagutzen dugun
eran, kirolaren inguruan partekatutako balioak dituen komunitate bat da,
hainbat hamarkadaz eboluzionatu duena. Halaxe, fundazioa erreferentziazko
proiektu bihurtu da, jarduera fisikoa sustatzen diharduten erakundeen
arloan. Kirolean bezalaxe, gure balioak estu lotuta daude zuzentasunari,
gure lehiakideak errespetatzeari, talde espirituari, eta etekinik handiena eta
arrakasta lortzeko ardurari. Erakunde indartsua eta sostengagarria gara. Gure
komunitatean kirolaren kultura eta kirol jardunaren ohitura sustatzeko daude
pentsatuta gure arauak eta kalitate-estandarrak. Gure ekarpena da pertsonak
harremanetan jartzea, kirolaren eta jarduera fisikoaren inguruan, eta pertsona
horien artean sustatzea jarduera horien ezagutza eta kalitate handiagoko
bizitza aktiboa.

lido horretan, hemen aurkezten dizugu 2016/2017
denboraldiko programa, «Bizi aktiboan». 50 kirol
edo jarduera fisiko baino gehiago dira, jende
guztiarentzat pentsatuak, nagusiei arreta berezia
eskainita. Asteroko 300 talde baino gehiago dira, bai
eta beste jarduera batzuk ere, datorren 9 hilabetean
gozatzeko. Espero dugu fundaziora  datozen
abonatu nahiz abonatugabeen kirolzaletasun eta
mugimenduzaletasunari erantzungo dietela. Egunero
dugu mugitzeko beharra, eta bizitza osoan komeni
zaigu mugitzea, edozein adinetan eta egoeratan, baina
bereziki haurtzaroan eta 55 urtetik aurrera. Kontua ez
da asko egitea, baizik eta ondo sentitzeko behar den
gutxienekoa. Beraz... egizu mugitzearen eta bizitza aktiboaren alde.

Gainera, ESTADIO aldizkariaren zenbaki honetan badatoz kirolari eta
Estadiori buruzko beste istorio batzuk ere, interesatuko Zzaizkizulakoan,
hala nola: yoga (mugimenduan baretasuna aurkitzeko teknika bat, gero eta
praktikatzaile gehiago dituena) eta Athlete Ally erakundea (kirol inklusiboaren
alde engaiatua) gaitzat dituzten erreportajeak; Cristina Mitre kazetariari eta
denboraldia bukatzear den Ander Perez de Unzueta gure Kirolariari egindako
elkarrizketak; eta Moussa eta Eloyaren adibidea, kirolak eta Estadiok
integrazioaren eta garapen pertsonalaren alde ematen duten laguntzaren
erakusgarri. Eta gogoan hartzekoak ditugu, orobat, gure kluben, kirolaren eta
kirol kulturaren albisteak.

Fundazioaren parte zareten guztioi —eta, bereziki, programako jardueraren
batean parte hartzea aukeratzen duzuenoi— denboraldi ona opa dizuet.

Estadion ikusiko dugu elkar.

Fernando Aranguiz
Estadio Fundazioko lehendakaria

@ _eiiorala/edrional

Vive activamente

La Fundacién suma ya cerca de 20.000 personas abonadas y entre
todas practicamos méas de 100 deportes 0 modalidades distintas. El
Estadio como lo conocemos hoy en dia es una comunidad con valores
compartidos en torno al deporte, que ha evolucionado durante décadas
convirtiendo a la Fundacién en un proyecto de referencia en el &mbito
de las organizaciones dedicadas a la promocion de la actividad fisica.
Al igual que en el deporte nuestros valores estan relacionados con la
equidad, el respeto a nuestros competidores, el espiritu de equipo vy la
dedicacion para lograr el maximo rendimiento y el éxito. Somos una en-
tidad fuerte y sostenible cuyas normas y estandares de calidad estan
pensados para promover una cultura del deporte y su préactica regular
en nuestra comunidad. Nuestra contribucion es relacionar y poner en
contacto a personas alrededor del deporte y la actividad fisica fomen-
tando en ellas su conocimiento y una vida activa y de
mayor calidad.

En esta linea, te presentamos el nuevo programa para
la temporada 2016/17 ‘Vive activamente’, que incluye
mas de 50 deportes o0 actividades fisicas distintas pen-
sadas para todos los publicos -con un guifio para la
gente ‘senior’-, repartidas en mas de 300 grupos sema-
nales, ademas de otras actividades, para disfrutar los
préximos 9 meses. Esperamos que atiendan el gusto
por el deporte y el movimiento de las personas abo-
nadas y no abonadas a la Fundacion. La necesidad de
moverse es diaria y conveniente durante toda nuestra
vida, a cualquier edad y circunstancia, aunque espe-
cialmente en la infancia y a partir de los 55 anos. No se
trata de hacer mucho, sino lo minimo para sentirse bien.
Asi que... apuesta por moverte y llevar una vida activa.

Ademas, este nimero de ESTADIO contiene otras historias dedicadas al
deporte y al Estadio que pensamos te pueden interesar como los repor-
tajes sobre el yoga, una técnica para encontrar la calma en el movimiento
con cada dia més practicantes, y la organizacion Athlete Ally comprome-
tida con el deporte inclusivo; las entrevistas a la periodista Cristina Mitre
y a nuestro deportista Ander Pz. Unzueta a punto de acabar su tempo-
rada; o el ejemplo de Moussa y Eloy de como el deporte y el Estadio
pueden ayudar en la integracion y desarrollo personal. Sin olvidar las
noticias de nuestros clubes, del deporte y su cultura.

Me gustaria desear a todas las personas que formais parte de la Funda-
cion y, en especial, a aquellas que elijéis participar en alguna actividad o
actividades del programa una buena temporada.

Nos vemos en el Estadio.

Fernando Aranguiz
presidente de la Fundacion Estadio



Juanra Ortega en la ‘Beat the sun run’

El pasado 21/Jun Juanra Ortega, gasteiztarra del Estadio, jun-
to con otros 17 atletas (9 amateurs y 9 profesionales) de Ale-
mania, Espafia, Francia, Holanda, Italia, Reino Unido, Suecia,
Suiza y Polonia representd a Europa en el reto ‘Beat the Sun’
que la firma Asics organizd en Chamonix. Una carrera por re-
levos con el objetivo de dar la vuelta al Mont Blanc (150 km y
9.000 m D+) batiendo al sol. Se dio la salida al amanecer y ha-
bia que cruzar la meta antes de que el sol se pusiese, es decir,
15 h y 40 minutos mas tarde. Solo 2 de los 8 equipos (2 ame-
ricanos, 3 europeos, 2 asiaticos y 1 africano) consiguid batir
al sol, entre €llos el de Juanra (Europa del sur), que consiguid
entregar primero el testigo en sus 2 relevos, demostrando que
ser diabético no es un impedimento para conseguir cualquier
reto, siempre y cuando la enfermedad esté bien controlada.

Para él fue una experiencia increible.

‘Swimrun’ en Araba/Alava

El Dia Europeo del Deporte Escolar

El ‘swimrun’ naci6 en
los paises nérdicos
hace mas de 11 afos.
Es un deporte que dis-
curre en entornos na-
turales y que une mul-
tiples tramos corriendo
y nadando. Esto lo
hace peculiar, ya que
se nada con zapatillas
y Se corre con neopre-
no de natacion. Varios
abonados de la Fundacion Estadio Fundazioa han creado el primer club
de ‘swimrun’ de Euskadi y uno de los primeros a nivel nacional para poder
organizar la ‘Epiclandus’, una competicion de ‘swimrun’, que se celebrara
el proximo 2/0ct en el entorno del embalse de Ullibarri-Gamboa
(Araba/Alava). El objetivo de la prusba no sdlo es disfrutar y promocionar
el ‘swimrun’, sino también recaudar dinero para el Banco de Alimentos de
Araba/Alava. Los beneficios se destinaran en su totalidad a tal fin.
Animaros a inscribiros o a participar como voluntarios, haran falta muchos.
Mas info: + epiclandus-swimrun.com

Por segundo afio consecutivo la Semana Europea del Deporte
(10 a 17/Sep) contara con el ‘Dia Europeo del Deporte Escolar’,
una iniciativa cuyo objetivo es alentar a las personas mas jove-
nes a practicar deporte de manera regular dentro y fuera de las
escuelas y promover buenas practicas para mejorar la inclusion
social. Las escuelas son el marco ideal para que las nifias y
niflos comiencen a practicar ejercicio fisico, especialmente para
quienes  provienen
de familias que ca-
recen de los medios
para acceder a tales
oportunidades  en
otros lugares. Y tam-
bién un buen punto
de partida para que
comiencen a desa-
rrollar habitos  salu-
dables que puedan
llevar a cabo en la
edad adulta.

El Consejo de Europa recomienda a los Estados de
la UE centrarse en el deporte para todos y todas

Con la adopcioén del informe ‘Deporte para todos: un puente hacia la igualdad, la integracion y la
inclusion social’, el Consejo de Europa recomienda a los Estados miembros de la Unién Europea re-
orientar las prioridades de sus politicas deportivas hacia un deporte mas participativo y de colabora-
cién entre las instituciones publicas. El deporte es una de las actividades mas populares en nuestras
sociedades; ademas de mejorar nuestro bienestar fisico y mental desempefa un papel importante
para la cohesion social proporcionando oportunidades para encuentros e intercambios entre per-
sonas de diferente género, capacidad, nacionalidad, etc., fortaleciendo la cultura de la convivencia.



‘Human Rights Watch’, con los derechos de

las mujeres iranies

La organizacion humanitaria ‘Human Rights Watch’ ha denunciado la violacion de
derechos de las mujeres iranies, a las que desde 2012 se prohibe asistir a los parti-

dos de voleibol u otros deportes en su pais.
A pesar de esta medida discriminatoria que
viola su propia Constitucion, la Federacion In-
ternacional de Voleibol (FIVB) ha adjudicado a
Iran el derecho de albergar torneos como el
abierto de la isla de Kish en febrero de este
ano y partidos de la Liga Mundial en el mes
julio. ‘Human Rights Watch’ ha instado a la
Federacion a poner fin a esta situacion y a
presionar a Iran para que deje de vulnerar los
derechos de las mujeres y les permita asistir
a los partidos. Aqui puedes ver el video de la
campanfa: hrw.org/Watch4Women

La revista digital ‘Fosbury’ nacié hace dos afios
de la mano de varios jovenes periodistas con
el propdsito de dejar a un lado el futbol y de-
dicar su atencion al resto de disciplinas depor-
tivas. En este tiempo, la publicaciéon ha dado
espacio a reportajes de fondo, entrevistas en
profundidad, articulos con perspectivas socia-
les, culturales o histéricas. Lo que en principio
parecia una aventura imposible, dada la hege-
monica presencia social del futbol, ha acabado
consolidandose hasta convertir a ‘Fosbury’ en
una referencia de primer orden entre las publi-
caciones deportivas catalanas.

La Hallam University, en Sheffield (GB), ha realizado un estudio sobre el retorno so-
cial de la inversion (publica y privada) realizada en el deporte inglés en la temporada
20183/14. Las conclusiones del mismo no dejan lugar a dudas: los 23,46 billones

de libras se convirtieron en beneficios so-
ciales por valor de 44,75 billones. El informe
demuestra el valor social del deporte y su
repercusion en una mejora de la salud y la
educacion, la reduccion de la delincuencia
y el incremento de la satisfaccion en la vida
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La Fundacion Vital con
la Carrera de Empresas

El Casco Histérico y las calles peatonales
del centro de Vitoria-Gasteiz van a ser el es-
cenario el sabado 1/0ct de la decimoquinta
edicion de la Carrera de Empresas de
Vitoria-Gasteiz, organizada por la Fundacién
Vital. La iniciativa, convertida ya en una cita
deportivay social muy arraigada en la ciudad,
busca fomentar el companerismo convirtien-
do el habito deportivo en punto de encuentro
para las trabajadoras y los trabajadores de
las empresas a la vez que se potencia el tra-
bajo y el espiritu de equipo.

Con salida a las 18:30 horas en la Plaza de
la Provincia y llegada a este mismo punto,
las y los participantes recorreran un circui-
to de cinco kilometros que discurrira por las
calles del centro de la ciudad. Cada empresa
puede participar con el numero de equipos
que desee. Compuestos por dos, tres o cua-
tro personas, éstos pueden ser femeninos,
masculinos o mixtos. Se premiara a los dos
primeros clasificados de cada categoria y a
las diez empresas con mayor participacion.
Con el fin de fortalecer el espiritu de equipo
sera necesario que las y los corredores de un
mismo equipo tomen la salida, realicen el re-
corrido y entren en meta juntos. Las inscrip-
ciones pueden realizarse a partir del 1/Sep
en la web de la Fundacién Vital

obrasocial.cajavital.es
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Gure eguneroko bizitzan hainbat
faktore estresagarri metatzen
ditugu (ekonomiakoak, familiakoak,
lanekoak, osasun arlokoak...), eta
zama fisiko eta emozional astun
bihur daitezke. Estresa kentzea

ez da lan erraza, eta badira horri
arrakastaz aurre egiteko zenbait
teknika. Yoga metodo egokia

izan daiteke estutasunetik ihes
egiteko eta gure gorputza, burua
eta espiritua konektatzeko eremu
bat osatzeko. Yogak gero eta
jarraitzaile gehiago ditu; energia
bideratzen laguntzen du, eta oreka
eta bizitasuna dakartza.

El término 'yoga’

n nuestro dia a dia acumulamos multi-
—===tud de factores estresantes —economi-
e COS, familiares, laborales, sanitarios...—
que pueden llegar a convertirse en una pesada

..,-
n
'

viene del vocablo ‘yuj’

!

(sanscrito) y significa union;

conexion de las diferentes carga fisica y emocional. Liberarse de este

estrés no es una tarea facil pero hay técnicas

partes de nuestro ser (cuer- \ que pueden ayudarnos a afrontarlo con éxito.
po, mente y espiritu) con el : El yoga se ha revelado como el método ideal
F para escapar de la ansiedad y proporcionar-

fin de mantener una ’ nos un espacio donde conectar cuerpo, mente

y espiritu. Esta disciplina, que cuenta cada dia
con un mayor numero de seguidoras y segui-
o dores, ayuda a canalizar la energia y proporcio-
na equilibrio y vitalidad.

Aunque existen varios tipos,
en todo el mundo es el ‘Hatha Yoga’ o ‘Yoga del
Sol’. Se trata de una combinacién de movimien-|
0S suaves Yy posturas estaticas (‘asanas’), cuyo

buena salud.

propdsito es preparar el cuerpo

acion, ayudando a relajar las tensiones corpo-|
rales, potenciando todas nuestras cualidades,

despertando energias escondidas e incluso
Las ‘asanas’ generan una gran
serenidad fisica y mental. Algunas de ellas,
como la ‘posicion del loto’ o el ‘saludo al sol’,
son ya muy conocidas.

Otro de los aspectos fundamentales del ‘Hatha
Yoga’ es la respiracion (‘pranayama’). Se trata
de una técnica para volver a aprender a respirar
utilizando el 100% de nuestros pulmones, y su
propdsito es proporcionar energia y vitalidad.




Si quieres iniciarte en la practica del
yoga, mejorar tu técnica o apuntar a
tus hijas o hijos en yogainfantil en el
Estadio tienes grupos:

Yoga: LX 9.30 (recomendado +55 afos)
y19.30hy MJ 9.30 h

Yoga infantil: V 17.45 (de 6 a 9 anos)
y 18.45 h (de 10 a 13 afos)

El Estadio dispone de un programa de yoga
en el que iniciarte o perfeccionar tu técnica.
A través del mismo podras tomar concien-
cia de tu cuerpo y comprobar sus benefi-
cios en el plano fisico, mental y espiritual.
La actividad se adapta a las distintas nece-
sidades de cada persona, pero en todas el
objetivo es el mismo: generar un estado de
paz y vitalidad mediante distintos ejercicios
de concentracion, respiracion y relajacion.

La actividad no

solo esta pensa-

da para personas

adultas, también

se oferta una es-

pecifica para ni-

flas y nifos. El

yoga infantil es

una disciplina muy

novedosa, que va

adquiriendo cada vez mayor importancia. Y
es que sus beneficios son muy cuantiosos.
Les ayuda a estar mas relajados, a escu-
char mas atentamente, a fijar mejor las en-
sefianzas aprendidas y a comunicar mejor
lo que sienten y piensan. Ademas les per-
mite desarrollar la autoconfianza y se sien-
ten mas protegidas y protegidos vy felices.
Para atraer su interés hacia el yoga, en las
clases se utilizan cuentos, musica, juegos
y canciones.

La opinion de /as profesoras

il [Nared

‘Practicando Hatha Yoga va-
mos recuperando la cons-
ciencia olvidada de nosotros
mismos. Trabajando con el
cuerpo la mente se calma,
las emociones se suavizan...
y surge ese equilibrio tan ne-
cesario en nuestras vidas’

A las/os nifias/os el yoga les
sirve para desconectar de
las obligaciones, presiones,
y ‘sentirse’. Interactian y se
relajan, como un juego en el
que conectan y sienten la res-
piracion, su cuerpo. Salen con
la energia potenciada y con
positivismo: ‘Indar’.

Beneficios del yoga
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Un dia invitd a las mujeres de su ciudad a correr
con ella en el parque del Retiro. A aquella pri-
mera convocatoria a través de las redes sociales
siguieron muchas otras. Hoy, Cristina Mitre lidera
‘Mujeres que corren’, el primer movimiento so-
cial de running femenino de Espaiia responsable,
en parte, de que miles de féminas se hayan cal-
zado las zapatillas y hayan dejado atras prejui-
cios y excusas. Ademas, con cada prueba en la
que toma parte colabora con la Fundacion ‘Uno
entre cien mil’ que promueve la investigacion de
la leucemia infantil.

¢Cuando empezaste a hacer deporte?

Siempre he tonteado con el deporte. Era la
clasica que se apuntaba al gimnasio, pero
nunca he dado el perfil de mujer deportista.
Todo cambi6 en septiembre de 2009 cuan-
do fui al polideportivo de Paracuellos del
Jarama dispuesta a apuntarme a cualquier
clase colectiva, y sélo quedaban plazas en
corredores populares. Me apunté porque
no habia otra cosa. Aquel primer dia fue
horroroso, pero logré correr. Las chicas de
aquel grupo, que tenian mucha experien-
cia, me animaron a seguir y lo que empe-
z6 como una estrategia para activarme y
ponerme un poco en forma se convirtié en
parte de mi vida.

¢En qué momento te das cuenta de
que te gusta correr?

Me sigue costando mucho, hay veces que me
tengo que inventar las ganas, pero pienso en
la satisfaccion personal que me produce. Para
mi correr es una celebracion de la vida, una
fiesta. No tiene que haber dolor, nos tenemos
que divertir haciendo deporte. Me mueve pa-
sarmelo bien.

Las redes sociales han sido una he-
rramienta fundamental para llegar a
muchas mas personas. {Qué es #mu-
jeresquecorren?

Al tiempo que empecé a correr empecé a
usarlo, y a medida que lo iba compartiendo en
redes sociales y en mi blog mas mujeres me
preguntaban sobre mi experiencia personal.
Un dia decidi que queria conocerlas, y nacié
asi Mujeres que corren, el primer movimiento
social de running femenino en Espafna. Aquel
primer encuentro en 2013 reunié a 75 chicas
en el Retiro, y al mes siguiente vinieron mas
de 200. El objetivo era inspirarles, demos-
trarles que podian correr, que no hacia falta
ser una atleta. Hay gente a la que le resulta
complicado entender por qué una mujer tiene
verglenza por correr en publico. Ve delante
una serie de obstaculos, me voy a poner muy

roja, se me mueve demasiado el pecho... y
esa sensacion de que no damos el perfil hace
gue muchas se pongan trabas mentales para
hacer algo tan sencillo como poner un pie de-
lante del otro. Por eso creo que Mujeres que
corren sigue teniendo el éxito que tiene, por-
que las mujeres se ven reflejadas..

¢Esperabas la respuesta que has teni-
do?

Sinceramente no. Nunca pensé que esto ter-
minaria convirtiéndose en un movimiento tan
gigante, que colaboraria en la investigacion
de la leucemia infantil o que llegaria a publicar
dos libros.

Ya has hecho tres maratones. ¢De dén-
de sacas la motivacion suficiente para
preparar una prueba tan exigente?

Es vivir una experiencia compartida con al-
guien. Hice el de Londres porque era un viaje
personal que tenia que hacer. Tuve un cancer
con 25 afos cuando vivia alli, y tenia que vol-
ver con fuerza. Paris fue una celebracién con
amigas, y Barcelona era el intento de conse-
guir una buena marca para poder ir a Boston.
Ese es mi objetivo para 2017, donde espero
correr con Kathrine Switzer (ESTADIO #75), la
primera mujer en correr con un dorsal la mara-
ton de Boston y que ademas ha prologado mi
segundo libro.

En 1967 Kathrine Switzer corrié la
maratéon de Boston pero trataron de
expulsarla de la carrera. En 2017, cin-
cuenta anos después, estaras alli con
ella corriendo y reivindicando el triunfo
de las mujeres. {Coémo te sientes?

Creo que correr es casi el nuevo empodera-
miento femenino, pero en mallas y en zapati-
llas. Muchas mujeres se reconcilian con ellas
mismas corriendo, y lo sé porque en los Ultimos
anos he recibido muchos testimonios que me
dicen que correr les cambio la vida. El senci-
llo gesto de poner un pie delante del otro, que
siempre dice Kathrine, tiene un efecto transfor-
mador. Porque exige muchisimo esfuerzo aun-
que estés entrenada, y es un trabajo de humil-
dad brutal. Pero te ensefia a amar tu cuerpo
por lo que es capaz de hacer y no por lo que
pesa. Hay tantas que pierden la confianza en si
mismas delate de un espejo, que el dia que se
calzan las zapatillas de correr se ven capaces
de todo.

¢ Qué precauciones hay que tomar para
iniciarse?

Empezar poco a poco a trotar, a combinar la
marcha con la carrera y con una prueba sen-
cila. Es fundamental formar parte de un gru-
po de corredoras/es y ponerte en manos
expertas que te ayuden a seguir un plan de
entrenamiento.

Entrenar una maratén o una media no es para
todo el mundo, y no pasa nada. Hay que dar-
se tiempo. Ir deprisa solo produce lesiones y
que termines con un hastio del running brutal.
Hay que ir quemando etapas.

¢Tienes algun sueno vinculado al
deporte?

Me encantaria llevar el movimiento a
Latinoamérica. Es dificil, pero sigo adelante,
vivo el suefio.

Perfil:

® Una ciudad para vivir:
Gijon

® Un lugar para descansar:
Comporta (Portugal)

@ Ultimo libro leido:
‘Pacto con el diablo’
de Loles Vives

® Una pelicula:
‘El piano’
de Jane Campion

® Deportista al que admires:
Martin Fiz

® Otro deporte para practicar:
Cualquier deporte que
te haga pasarlo bien
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ungue ya no resulta tan extrafio, sigue siendo dificil

encontrar deportistas que muestren abiertamente

su condicién homosexual y mas si se encuentran en

activo. Los prejuicios a este respecto siguen sien-
do numerosos. Y es que saben que asumir publicamente su
orientacién sexual les puede acarrear problemas tanto en el
vestuario como con parte de la aficion, e incluso la pérdida de
contratos profesionales.

Athlete Ally lleva afios intentando dar un vuelco a esta situa-
cion. Esta ONG, con sede en Estados Unidos, trabaja para
acabar con la homofobia en las comunidades deportivas a
través de distintos recursos y herramientas como campafas
de sensibilizacion y programas educativos. La organizacion
moviliza una serie de figuras en el deporte colegial, profesional
y olimpico, conocidas como ‘embajadoras’ y ‘embajadores’,
con el objetivo de fomentar un espiritu inclusivo en los am-
bientes deportivos y convertirlos en un lugar seguro y amable
para todas las personas.

Cualquier persona, independientemente de su orientacién se-
xual, puede ser una embajadora o un embajador de la ONG.
En el equipo de Athlete Ally hay deportistas de élite, aficiona-
das y aficionados, madres, padres, entrenadoras y entrena-
dores, etc. El Unico requisito que deben cumplir es tener una
posicion contraria a la homofobia y la transfobia en el deporte
y estar dispuestas y dispuestos a difundir un mensaje de res-
peto, inclusion e igualdad en la comunidad atlética.

La organizacién fue fundada por Hudson Taylor, un jugador
de lucha libre heterosexual que en los afios de instituto es-
cuchaba dia tras dia gran cantidad de mensajes homéfobos
y chistes denigrantes por parte de sus comparneros de equi-
po. La cosa no cambié cuando llegé a la universidad de Ma-
ryland. Alli se hizo amigo de grupos de estudiantes LGBT y
pudo comprobar el dolor que causa dicho comportamiento en

» AthleteAlly

S Victory Through Unity.
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las personas menospreciadas. Fue entonces cuando decidié tomar
partido y enfrentar esas actitudes. En solidaridad con la comunidad
LGBT, Taylor coloc6 una pegatina en favor de la igualdad en la
proteccion que utilizaba durante los combates. Su iniciativa reci-
bié criticas e incomprensién por parte de sus comparieros, pero
al mismo tiempo consiguid la atencion de la prensa y el respeto y
admiracién de familiares y atletas, quienes ademas de agradecerle
el gesto, compartieron con él sus propias vivencias de homofobia
y transfobia en el deporte. Esta experiencia inspir6 a Taylor para
fundar Athlete Ally.

El propio Taylor ha sefialado en multitud de ocasiones cuales son
los objetivos por los que cred la organizacién: “educar y animar
a atletas heterosexuales a combatir la homofobia y la transfobia
en el deporte”. Siempre ha considerado la falta de derechos de
la comunidad LGBT como un problema acuciante y se ha sentido
responsable de la realidad de la que forma parte. “Si creo que algo
es injusto o desigual, siento que tengo que actuar para remediarlo”.

Athlete Ally cifra en un 40% el porcentaje de jévenes gais que prac-
tica algun deporte de equipo. Estas personas —dice la ONG- tienen
derecho a mostrarse tal y como son en cualquiera de los espacios
compartidos con el resto de jugadoras o jugadores: vestuario, can-
cha deportiva, etc., y merecen las mismas oportunidades y respeto.

A lo largo de generaciones, la comunidad LGBT ha carecido de
modelos abiertamente homosexuales en el deporte profesional.
Sin embargo, esa situacion estd cambiando. En los ultimos afios
son numerosos las y los deportistas de élite que han decidido dar
un paso adelante y mostrar abiertamente su homosexualidad con
el objetivo de dar visibilidad al colectivo y defender sus derechos
en el camino hacia una igualdad real. Nombres como las tenistas
Amélie Mauresmo y Martina Navratilova, el nadador lan Thorpe, el
boxeador Orlando Cruz, el patinador Javier Raya o el futbolista de
la Premier Liam Davis se han convertido en verdaderos iconos y
ejemplo de la lucha de la comunidad LGBT en el deporte.
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EKINTZEN EGITARAUA PROGRAMA DE ACTIVIDADES

Denboraldia 16/17 Temporada

Egunero dugu mugitzeko beharra, eta bizitza osoan komeni zaigu mugitzea,
edozein adinetan eta egoeratan, baina bereziki haurtzaroan eta 55 urtetik
aurrera. Kontua ez da asko egitea, baizik eta ondo sentitzeko behar den
gutxienekoa. Beraz... egizu mugitzearen eta bizitza aktiboaren alde.

Hemen aurkezten dizugu 2016/17 Denboraldiko egitaraua. 50 kirol
edo jarduera fisiko baino gehiago dira, jende guztiarentzat pentsatuak,
nagusiei arreta berezia eskainita. Asteroko 300 talde baino gehiago dira,
bai eta beste jarduera batzuk ere, datorren 9 hilabetean gozatzeko. Hortxe
dituzu aktibatzeko edo atseden hartzeko aukerak; saio solteen malgutasun
erantsiarekin; aire zabalean edo estalpean, lehorrean edo uretan..
profesional hoberenen eskutik, eta konpainia hoberenean. Aski duzu zer
jarduera egingo duzun edo dituzun aukeratzea.

Espero dugu zure kirolzaletasun eta mugimenduzaletasunari erantzungo
diogula, eta denboraldia gozatuko duzula.

»2016/17 EGUTEGIA CALENDARIO 2016-17

La necesidad de moverse es diaria y conveniente durante toda nuestra vida,
a cualquier edad y circunstancia, aunque especialmente en la infancia y
a partir de los 55 afos. No se trata de hacer mucho sino lo minimo para
sentirse bien. Asi que... apuesta por moverte y llevar una vida activa.

Te presentamos el programa de la Temporada 2016/17 con mas de 50
deportes o actividades fisicas distintas pensadas para todos los publicos
—con un guifio para la gente ‘senior’-, repartidas en mas de 300 grupos
semanales, ademds de otras actividades, para disfrutar los préximos
9 meses. Con soluciones para activarte o descansar; diferentes tipos y
estilos; con la flexibilidad afadida de las sesiones sueltas; al aire libre o a
cubierto, en seco o en el agua... y con las y los mejores profesionales y la
mejor compafia. Sélo tienes que elegir qué actividad —o actividades- hacer.

Esperamos atender tu gusto por el deporte y el movimiento y que disfrutes
de la temporada.
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deporte, halterofilia, natacion, padel, pelota vasca, tenis y triatlon

2016/17 Denboraldiko ikastaroen amaiera

Fin cursos Temporada 2016/17

aquagym y matronatacion podran sufrir variaciones horarias o de instalacion en
la 2 quincena de junio



» Lehiaketak eta kiroletako probak Competiciones y pruebas deportivas

En el Estadio se celebraran ademas bonitas pruebas deportivas para participar o animar.
En todas ellas, las y los deportistas daran todo lo que puedan de si. Aqui tienes algunas de ellas:

Cto. Provincial de Araba/Alava
de paleta cuero y argentina en
trinquete

16/IRA - SEP/16

Ranking de padel y tenis infantil y

YAV EEN [ PA S hasta May/17
adulto

Open Estadio alevin ‘Trofeo Pedro

o1 Herrero' de tenis
16/ABE — DIC/16 I
5 Trofeo CNJ Reyes de natacion
17/URT - ENE/17 14-15 Memorial ‘Javier Alberdi’ de

natacién

14-22 Open Estadio junior de tenis

hasta Mar/17 Liga Boulder ‘17
Jear= Ay Liga vasca de clubes de paleta cue-

hasta Abr/17 X -
ro, argentina y mano en trinquete

18 4? Jornada de la liga escolar de
natacion

17/MAR - MAR/17 11-19 Open Estadio infantil de tenis

17/MAI - MAY/17 21 Estadio en forma
3 Memorial ‘Nuria Sanchiz’ de
natacion
17/EKA - JUN/17
10-18 Open Estadio absoluto Memorial

‘José Luis Moro’ de tenis

*Acogeremos, ademas, otras competiciones de las que informaremos en su momento. Estas fechas pueden sufrir modificaciones.

» IZENA EMATEAK INSCRIPCIONES (PARA EMPEZAR EN OCT/16)

Para personas abonadas a la Fundacion Estadio Fundazioa las inscripciones
empiezan:

o PREFERENTES PILATES Y ESCUELA DE ESPALDA el Mé/Sep —personas
inscritas en estas actividades en el dltimo trimestre de la Temporada 2015/16-

o PREFERENTES RESTO DE ACTIVIDADES el X7/Sep —personas inscritas en el
Gltimo trimestre de la Temporada 2015/16-

e RESTO DE PERSONAS ABONADAS el J8/Sep

de 10 a 13.30 h sélo por teléfono 945131345 (10 lineas abiertas) -maximo
3 inscripciones por llamada-. A partir de las 13.30 h en Recepcién en su horario
ordinario. El J8/Sep desde las 13.30 h también en Estadio online. A la hora de
inscribirte, para agilizar el trdmite, recuerda tu nimero de abonada/o.

Para personas no abonadas se abren el M20/Sep en Recepcion de LaV de 9a 20 h
(V19 h), excepto para bodypadel®, tenis adulto, y escuelas de badminton, halterofilia,
natacion, padel, pelota vasca y tenis, que se realizan en los respectivos clubes en las
fechas y horarios indicados en las notas (7), (9), (13) y (14).

Apuntaremos en Lista de espera en cada actividad/horario a las personas que no
hayan podido realizar la inscripcion deseada. En caso de quedar vacantes avisaremos
para formalizar la inscripcion.

Ordaintzeko erak Formas de pago: La cuota de los cursos puede ser
mensual, bimensual o trimestral. Por ser mas cémoda, te recomendamos la
inscripcion trimestral —descuentos del 10% en muchas actividades y ventajas- y el
pago domiciliado.

Berritzeak Renovaciones: Durante la temporada, para renovar la inscripcion,
deberas hacerlo entre el dia 15 y 25 de mes -las personas en lista de espera o
nuevas cursillistas lo hardn desde el dia 26- en Recepcion, por t. 945131345 o0 en
Estadio online. Ten en cuenta estos plazos para no perder tu plaza.

Las personas abonadas que mantengan su inscripcion el Gltimo trimestre 2016/17
—Abr, May y Jun- tendran prioridad de reinscripcién en la misma actividad para la
siguiente Temporada 2017/18.

Nota: No haremos devoluciones ni canjes en caso de abandonar la actividad una
vez iniciada o si antes de 5 dias de la fecha de inicio no nos comunicas la baja.

Jardueren arauak Normas actividades:

Ten en cuenta ser puntual para empezar y acabar las sesiones a la hora; acudir
con el vestuario, calzado y equipamiento adecuados -toalla, botellin, gorro
y chancletas, ragueta, pala, patines, protecciones...- y sin movil; seguir las
indicaciones de las/os instructoras/es; y asistir con regularidad.

Mediku azterketak Reconocimientos médicos: Antes de iniciarte
en la préctica de ejercicio fisico conoce tu condicion fisica, cémo se comporta
tu organismo durante el ejercicio y qué actividad fisica te conviene mas. Si
has decidido practicar algun deporte para mejorar tu salud, y en especial si
tienes mas de 35 anos, toma precauciones. jTe recomendamos hacerte un
reconocimiento médico!

Asegurua Seguro: Si haces deporte, te expones mas a sufrir accidentes
que una persona que no lo hace y un seguro deportivo te facilitard las cosas. Asi
que, si eres deportista habitual, te recomendamos que te federes.




ABDOMINALES Y ESTIRAMIENTOS: Fortalece tu musculatura abdominal, de forma segura FUNKY HIP HOP: Baile y pequefas coreografias para el desarrollo ritmico, creativo y
y efectiva, y estira para mantener un buen nivel de flexibilidad y mejorar tu condicidn fisica. corporal de las/os nifias/os a través del funky y hip hop. @ Grupo ‘kids’ de 4 a 6
ACROBACIAS: Diviértete educando y controlando tu cuerpo en el movimiento, a saltar, ha- afios.
cer equilibrios, dar volteretas... entre trampolines, colchonetas y cama eldstica. GAP: Trabaja tus gluteos, abdominales y piernas para fortalecerlos, tonificarlos y... mi-
AEROLATINO: Iniciate en los bailes latinos ~samba, cha cha cha, jive...- sin pareja y mejora nimizar los efectos de un estilo de vida sedentario.
tu condicion fisica con musica y ritmos latinos. GIMNASIA DE MANTENIMIENTO: Esencial para conservar un cuerpo agil y sano. Con
AQUAGAP: Sumérgete en el agua para trabajar gluteos, abdominales y piernas, fortale- ejercicios a tu medida comprobards cémo mejoras en unos meses.
ciéndolos y tonificandolos. MATRONATACION: Para la adaptacion y familiarizacion de tu bebé al agua haciendo que
AQUAGYM: Acondicionamiento y mantenimiento fisico en grupo y con mdsica aprovechan- sea para él un lugar seguro y divertido.
do las condiciones que ofrece en agua. MEDITACION MINDFULNESS: ;Ansiedad? ;Depresion? ;Estrés? Practica con nosotros
AQUAPLUS: Aprovecha los cambios de presién y de fuerza del movimiento en el agua para ‘mindfulness’ para ayudarte a poner atencién en el momento presente.
mejorar tu condicion fisica, en piscina profunda y sin tocar el fondo.
AQUATONIC: Tonifica tu cuerpo por completo con una actividad sencilla y de intensidad
media con la seguridad de hacerlo en el agua.
ANTIAGING: El ejercicio no tiene edad y es fuente de vida. Descubre con nosotros habitos
para combatir los signos del envejecimiento.
ANTIGRAVITY®: Descubre el poder, la emocion y diversion de moverte libre en todas direc-
ciones suspendida/o en el espacio. Mejoraras tu movilidad, postura y columna vertebral.
@BARRA: Prueba el ballet llevado al fitness. Mejora tu fuerza, coordinacion, equilibrio y fle-
xibilidad gracias a la utilizacion de la barra. Grupo SENIOR! por la mafnana.
BODYBALANCE?®: Mejora tu flexibilidad, fuerza y equlibrio combinando lo mejor del yoga,
tai chi y pilates. En sesiones sueltas para cuando puedas y te apetezca.
BODY DANCE: Fusiona la danza y el ejercicio fisico. Una manera distinta y original para
aprender a bailar “suelto”, mantenerse en forma y divertirse en grupo.
@BODYPADEL‘D: Basado en los movimientos técnicos del padel, en grupo y con mdsica, te
ayudara a mejorar tu técnica individual y tu condicion fisica en la pista.
BODYPUMP®: La forma mas divertida y efectiva de tonificar tu musculatura en grupo, con
musica... janimate!
BODYSTEP®: Movimientos faciles de seguir y buena musica para tonificar y definir tu mus-
culaturay quemar calorias.
BOULDER: Iniciate y entrénate en la escalada “indoor”. Te ensefiaremos a subirte por las
paredes del boulder y te prepararemos para que puedas superar bloques mas dificiles.
BOXING: Una combinacion de boxeo y técnicas de golpeo. Entrenamiento intenso jno apto
para corazones débiles!
CIRCUIT: Una forma eficaz y eficiente de tonificar tu cuerpo en compania. En 30° o 45
estaras lista/o para la ducha. También grupo juvenil. @» Grupo SENOR! por la mafiana.
CXWORX®: Entrenamiento funcional, répido y preciso. Fortalece y tonifica tu cuerpo con
buena mdsica. {Te ayudara a estar mas fuerte para tu dia a dia!
DANCE: Descubre la musica y el ritmo a través del movimiento, la imaginacion y la creati-
vidad. jAnimate, ven a bailar!
ENTRENAMIENTO FUNCIONAL: La combinacién perfecta, intensa, divertida y eficaz para tu
entrenamiento 360°: trabajo cardiovascular, tonificacion y flexibilidad empleando mdultiples
materiales. Cada sesién, un reto diferente. ZZP» Grupo SENOR por la mafiana.
TRX® FUNCIONAL: Entrenamiento funcional y en suspension. Trabaja tus cualidades —
fuerza, resistencia, potencia y flexibilidad- y todos los grupos musculares con tu propio
peso corporal j100% efectivo y divertido!
ESCUELA DE ESPALDA: Consigue una espalda sana para ser mas activa/o con menor ries- @»TENIS DE MESA: Aprende y mejora la técnica de este rapido deporte olimpico y diviér-
go de lesion o dolor con un programa completo, estructurado y funcional. tete jugando individual o en pareja.
@ED» Seminarios: ‘Liberacién miofascial’ el V10/Mar 18.30 h; ‘Método abdominales YOGA: Técnicas de respiracion, relajacion, equilibrio, armonia, serenidad, meditacién,
sin riesgo® los S/Nov; y ‘Método periné y movimiento® los S/Feb. vigor y pensamiento positivo a través de la postura. Grupos infantiles los V por la tarde.
ESPECIAL EMBARAZADAS PRE Y POST-PARTO: Prepara el parto y facilita tu recuperacion GZD» Grupo sk por la maiiana.
posterior con un programa de ejercicio seguro y eficaz adaptado a las necesidades de cada ZUMBA®: Ponte en forma y diviértete bailando con las canciones mas actuales. Es efi-
ciclo de gestacion. caz y fécil de seguir jPrueba la nueva fiesta del fitness! Grupo especial ‘kids’ los MJ
FELDENKRAIS: Gimnasia suave, sencilla y para todas/os, basada en secuencias del Méto- juveniles los V.
do Feldenkrais, para mover tu cuerpo con el minimo esfuerzo y maxima eficacia. @» ZUMBA® GOLD: Mas suave, ideal para personas con menor moyi

METODO HIPOPRESIVO: Tonifica tu abdomen y mejora tu postura corporal a través de
esta técnica basada en la apnea espiratoria. Formato seminarios en Nov y Feb.
MUSCULACION JOVENES: Aprende a entrenar la fuerza y potencia muscular con pesas,
regularidad y especialmente... con cabeza.
NATACION: Para todas las edades y para aprender, mejorar o mantenerse en forma na-
dando tenemos un programa completo y mucha experiencia. Con grupos +65. Grupo
‘Natacion a fondo’ LXV 12.45 h para quienes necesiten entrenar nadando.

D Grupo SR por la manana.

@NORDIC WALKING: Pon en forma todo tu cuerpo con la marcha nérdica. Al aire libre con
ayuda de bastones y una técnica agradable, suave, eficaz y eficiente que te ayudara a
mejorar tu fuerza, resistencia y coordinacion. Grupo SENOR! por la mafiana
PADEL: Aprende lo basico y mejora para disfrutar de un juego divertido y facilén que te
enganchara desde el primer dia.

PATINAJE EN LINEA: Ven al polideportivo a tomar unas clases para disfrutar con segu-
ridad mas de este divertido deporte de deslizamiento en linea.
PILATES: Es la calidad y no la cantidad de trabajo muscular lo que importa. Pilates coor-
dina cuerpo y mente a través de la correcta utilizacion de los musculos y de la respira-
cion. Grupos Allegro en variedad de dias y horarios.
RELAJACION ANTIESTRES: Adquiere la calma y el control mental aprendiendo a respi-
rary practicando posturas relajantes. Gimnasia emocional que te ayudard a ser paciente
para disfrutar de la vida. @» Seminarios antiestrés el 2°S/mes de Nov, Feb y May
(10 h).
RUNNING FEMENINO: Correr de forma regular es una de las mejores actividades para
mejorar tu salud. Nosotros te ensefiaremos como hacerlo y en compania para que te
animes a correr las pruebas 5K o mas. ZZ» Grupo nivel 2.
SPINNING: Si pensabas que entrenar en bici estatica era aburrido, ven y veras. Con la
musica marcando el ritmo descubrirds una manera efectiva de ponerte en forma. Toalla
obligatoria.
ED» SPINNING SLOW: Para iniciarte o no, més suave y controlado.
TAI CHI: Aumenta tu bienestar fisico y mental a través de este antiguo arte oriental. En
horario de mafana o tarde.
@ CHI KUNG: Aprende a eliminar tensiones y el estrés con esta técnica de ori-
gen chino basada en el control de la respiracion. Los Salas 11 h.
TENIS: Haz algo mas que mirar. Seas quien seas, juegues como juegues, tengas la edad
que tengas, juega a tenis.

& R Con la colaboracién
Kirol Eskolak Escuelas Deportivas tecnica de
Con la colaboracién de nuestros clubes inicia a tus hijas/os en el deporte, el entrenamiento y la competicién. Una escuela para la vida que empieza con una buena
educacion fisica.

NUEVO - BADMINTON: Iniciate en este rapido y divertido deporte de raqueta con el que

aprenderas a controlar e impulsar el volante. {Te enganchara! + jakintza.es

ESC. DEPORTE: El deporte es una escuela de vida y los primeros pasos son importantes.
iDalos con nosotros! + fundacionestadio.com

HALTEROFILIA: Conoce este deporte completo y bonito de la mano del C. Indarra H. Vital y
desarrolla tu fuerza hasta el limite.

NATACION: Con el C.N. Judizmendi, a partir de los 5 afos, nivel a nivel, adquirira las habilida-

des acudticas que le permitan desenvolverse y divertirse en el agua y utilizar la natacién a lo
largo de su vida. + cnjudizmendi.com

PADEL: Para empezar bien a jugar, con buenos fundamentos y en las mejores manos, las del
T.C. Jakintza. + jakintza.es

PELOTA VASCA: En el Trinquete aprendera a jugar a paleta goma o cuero... en la escuela del
Zidorra PT., la mejor de Araba/Alava.

TENIS: Con la experiencia del T.C. Jakintza llegara a dominar los golpes basicos para desen-
volverse bien en la pista. + jakintza.es

BERRIA TRIATLON: Si sabes nadar y te gusta correr y andar en bici, prueba el triatlén. Te
ensefiaremos a dosificarte y disfrutarlo.




IKASTARO, SAIO SOLTE ETA EKINTZAK (1)

EKINTZA (saioaren iraupena) Helburua ADINA EGUNAK ORDUTEGIAK ABONATUA | EZ ABONATUA INSTALAZIOA OHARRAK
ACTIVIDAD (duracién sesion) Objetivo EDAD DIAS HORARIOS ‘ ABONADA | NO ABONADA ‘ INSTALACION NOTAS
ABDOMINALESYESTIRAMIENTOS 500 [
ENCHICEHICRSC R <18 | | 91830 30/26.5 49/405 | TanisoGimnasio | T
Tanis @)
ACROBACIAS (45') M A4S 265 ) 395 .
Iniciacion a la gimnasia 6-12 v 17'45.18'30 20.5 285 Gimnasio ()
AEROLATINO (80') Iniciacion al baile latino suelto +18 L 18 30/26.5 43/35.5 Studio 3 (3)
Qg:éﬁ‘i\n:iéﬁgﬁsm +16 fomeeees ;ﬁ 2%’5 ——————————————————— 30/26.5 491405 P.Enseianza (15)
AQUAGYM (45") A [ N R (18)_ .
Mantenimiento fisico .
+18 30/26.5 49/40.5 P.Ensenanza (15)(19)
M w0 o4 oo s
AQUAPLUS (45') Mantenimiento fisico 21.5/20 34.5/29.5 P.25m (3)(15)
AQUATONIC (45°) -
MEnirmee e 30/26.5 49/40.5 P.Ensenanza (15)
ANTIAGING (50') I [
R ey L 30/26.5 49/40.5 Studio 2 (edif. Trinquete) 3)
ANTIGRAVITY® (1.5 h) PR
Mantenimiento fisico y rehabilitacién 365 49.5 Studio 2 (edif. Trinquete) 3)
BARRA (50') o Studio3 @
Mantenimiento fisico S i Escuela de espalda (3)
BODYBALANCE® (50')
Mantenimiento fisico 3.75/3 — Tanis (4)
BODY DANCE (80') Iniciacion al baile y a la danza 36.5/30 55.5/44 Studio 3
BODYPADEL® (50) 300265 | 49/385 F— 12
Mantenimiento fisico 265/215 385/335 imnasio
BODYPUMP® (50°)
Mantenimiento fisico
3.75/3 - Tanis (4)
BODYSTEP® (50°)
Mantenimiento fisico 3.75/3 — Tanis (4)
BOULDER (1 h.)
Infantil-Juvenil Iniciacion a la escalada en boulder 30 43 Boulder @)
Adulto Entrenamiento en escalada en boulder 36.5/30 55.5/44
BOXIN P . .
M:nter‘v;irfigrito Teftem 36.5/30 55.5/44 Entrenamiento funcional ()
CIRCUIT (45)
Mantenimiento fisico 365/30 7777777 555/44 (3)
43/36.5 62/55.5 Circuit
26.5/21.5 45.5/35.5 (3)
Juvenil (45') 265 39.5 3
CXWORX® (30')
Mantenimiento fisico .
2/1.5 - Tanis (4)
DANCE (50') Iniciacion al baile para jovenes 265 39.5 Studio 3 (3)
ENTRENAMIENTO FUNCIONAL (50°)
Mantenimiento fisico 30/26.5 49/40.5 (3)
26.5 455 Entrenamiento funcional (3)
TRX® FUNCIONAL (50')
Mantenimiento fisico con TRX® 30/26.5 49/40.5 (3)
ESCUELA DE ESPALDA (50°)
Mantenimiento fisico y rehabilitacion
Nivel 1 Iniciacién LX 1030,14,2030
MJ 710.8.16'30 30/26.5 49/40.5
Nivel 2 +18 LX 930,1630,18,19
,,,,,,,,,, My e s g0 930 | 028 | 0 escueta de espatda (10)
LXV 15'30 36.5/30 55.5/44
+65 LX 1130
+65  f-eeooees | e 265 395
GD» SEMINARIOS
Liberacién Miofascial 2h) | vio/Mar | 1830 | 0 | 12
Método abdominales sin riesgo® (6 h) S(1.5h)
+18 | Nov(512,19,26) . . Escuela de espalda (20)
Método periné y movimiento® (6 h) S(1.5h) EEC SC2ES
Feb (4,11,18, 25)
ESPECIAL EMBARAZADAS Mantenimiento fisico
Pre-parto (50°) 18 MJ 18,19 365 55,3 Salva 1
Post-parto (1.5 h) \ 10'30, 16'30 } 49.5 Escuela de espalda
FELDENKRAIS (50) v . IO I ()
Mantenimiento fisico y rehabilitacién 1830 36.5/30 55.5/44 Estudio 2 (edif. Juvenil) 3)
FUNKY HIP HOP (75') Iniciacion al funky hip hop
Funky kids ) 17'45 20.5 28.5 Studio 3 3)
S ) S /AT SO 265 | 345 | Studio 2 (edif. Trinquete) | "
10'45 26,5 -
Funky junior R R A 9 38 )
530 301265 - Studio 3 (3)(5)
12
1530, 1630, 20'30
Mantenimiento fisico 30/265 7777777 49“‘05 Gimnasio
21.5/20 34.5/29.5

SENIOR!

SENIOR!

SENIOR!

SENIOR!

SENIOR!

SENIOR!

SENIOR!

SENIOR!



EKINTZA (saioaren iraupena) Helburua
ACTIVIDAD (duracién sesién) Objetivo

GIMNASIA DE MANTENIMIENTO (50') Mantenimiento fisico

EGUNAK

ORDUTEGIAK
HORARIOS

€
ABONATUA
ABONADA

(2)
EZ ABONATUA
NO ABONADA

INSTALAZIOA
INSTALACION

OHARRAK
NOTAS

Femenina M| e | 30/265 | 49/405 |
LXV 10 36.5/30 55.5/44 ) SENIOR!
+18 MJ 1930 . .
I L I 307265 ] 491405 gimnasio @
LXV 8,19'30 36.5/30 55.5/44
+65 LX 9 26.5 39.5
MATRONATACION (30") v 11,11'30.15'45,1615,16'45 f
Adaptacién y familiarizacién al agua i R 710, 1140 265 P.Ensefanza (3)(5)(6)19)
+18 M 18,19, 20 26.5/21.5 39.5/29.5 Estudio 2 (edif. Juvenil) (3)
METODO HIPOPRESIVO (4 h) Iniciacion al método hipopresivo
Noviembre (4, 11, 18 y 25) +18 % 17'30,18'30 26.5/21.5 39.5/29.5 Salva 1 (20)
Febrero (3, 10, 17 y 24)
OV ENE S 14-20 MJ 1830 30 43 Pesas 3)
niciacion al entrenamiento con pesas
NATACION (45')
Nivel 1
A 55.5/44
|
niciacion 1 365/30 | T N 3)6)17)
LXV 710,9,1330 43/365 | 621495
+55 MJ 9 36.5/30 55.5/44 | @  SENIOR!
LX 9'45,11,14'30,16, 2045 265130 55.5/44 P 25m
+12 ’ sece - o (3)(5)(10)(17)
—————————————— e --- P, Juvenil
LXV 8 43/36.5 62/49.5 .
+55 MJ 11 36.5/30 55.5/44 ©) SENIOR!
Nivel 1-2 +12 Vv 9'45 26.5/21.5 39.5/29.5 ()
+65 LX 9451145 .
Iniciacién, perfeccionamiento y/o mantenimiento fisico 65 [ T 945 208 Hea (3)
Natacién a fondo Entrenamiento en natacion +12 LXV 12'45 43/36.5 62/49.5
@ NORDIC WALKING (1.5 h) +55 10 . (3)(12)(18)__ SENIOR!
Iniciacion a la marcha nordica T8 B [ L G TS (3208
PADEL (50')
Nivel 1 X 302030 o
Iniciacion MJ 10,1530, 19'30 A
Nivel 2 8 1015301930 s RS REEg00 ")
MJ 11,1630, 20'30
PATINAJE EN LINEA (1 h) ; ;
Iniciacion al patinaje en linea 113 5 12 203 - Pliilperi B15)16) m
PILATES (50') Mantenimiento fisico y rehabilitacion
Mat
Nivel 1 I S B 82030
Iniciacion MJ 10,15'30, 17,18
Nivel 2 +18 X 9'30,10'30, 14'30, 15'30, 17'30, 18'30, 43/36.5 62/49.5 Salva 102
,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,, 1930,2080 (10)
MJ 7'10,9,10,11,17,19, 20
+65 LX 11'30
+65 (SR Y T 36.5 495 Salva 1
Allegro
Nivel 1
Iniciacion 66/565
60/52.5
Nivel 2 +18 471425 66/56.5 Allegro
————————————— (10)
60/52.5
RELAJACION ANTIESTRES(80) | '} M es0
Relajacion y control mental V 9'30 S HalE (&
Seminario antiestrés (2 h) +18 S Estudio 2 (edif. Juvenil)
12/Nov; 11/Feb; 10 15 18 (20)
13/May
RUNNING FEMENINO (1 h)
Iniciacién, mantenimiento y/o entrenamiento en carrera
Nivetlniciecionlenica rea 18 o 1915 30/265 49/40.5 Exteriores (3)18)
Nivel 2 LX
SPINNING (50) L 19,2030
Mantenimiento fisico
(4)
+16 4.25/3.5 - Spinning
\ 10, 14,18
SpinningStlow ] Mo 830 @)
Iniciacién al spinning X 10
TAI CHI (50) e s 49/405 |- Estudio2 (edif Juveni) | | (SN
Iniciacion al tai chiy relajacion +18 MJ 1130 30/265 : Studio 2 (edif. Trinquete) ®) SENIOR!
CHI KUNG (80") Iniciacion al chi kung y relajacion S 11 -—- Escuela de espalda (3)(5)
TENIS (50) X 1630,1930.2030 '
Iniciacion, perfeccionamiento y/o mantenimiento fisico +18 MJ 19'30 47162.5 B Teiits 8 91021
~ATENIS DE MESA (50’) Iniciacion al tenis de mesa 8-14 LX 18 30 43 Tenis de mesa (3)
YOGA (80) s E S N a
Iniciacion al yoga y relajacion MJ 9'30 36.5/30 55.5/44
+55 LX 930 Estudio 2 (edif. Juvenil) 3) SENIOR!
Infantil (1 h) 69 I A N
TRE \ 845 20.5 28.5 (3)
ZUMBA® (50') oW f 18%30,16130,19330,2080
Mantenimiento fisico y baile +16 MJ 930, 1030, 1530, 19'30, 20°30 30/26.5 49/40.5
Juvenil 13-18 v 18,19 20.5 28.5 Studio 3 3
Zumba® Kids 7-12 MJ 17'30 265 395
10 205 28.5 [€] SENIOR!

@ Zumba® Gold




KIROL ESKOLAK / ESCUELAS DEPORTIVAS —inscripcion trimestral- (21)

Calendario inicio y fin trimestre: 1er trimestre: 1/0ct - 23/Dic - 2° trimestre: 9/Ene — 26/Mar/17 - 3er trimestre: 27/Mar - 18/Jun/17

ADINA
EDAD

EGUNAK
DIAS

EKINTZA (saioaren iraupena) Helburua
ACTIVIDAD (duracién sesién) Objetivo

ESCUELA DE BADMINTON (45') Iniciacién al bdminton

&

ORDUTEGIAK
HORARIOS

€/TRIMESTRE

ABONATUA
ABONADA

EZ ABONATUA
NO ABONADA

INSTALAZIOA
INSTALACION

Polideportivo

OHARRAK
NOTAS

ESCUELA DE DEPORTE (45)
Iniciacion a la practica deportiva

79.5

Polideportivo

ESCUELA DE HALTEROFILIA (75')
Iniciacion y/o perfeccionamiento en la halterofilia

18 (10'30)

Gratuito

Pesas

ESCUELA DE NATACION
Txikis (30")
Familiarizacion con el agua

17'20,17'55
11'10,11°40

17'20,17'55,18'30, 19

P.Ensenanza

f\!eyin_gs (4([1') i (5)(7)(8)(10)
niciacion a la natacion (11) ::
5-12 -
v -
S 9'45,10'25
Loinas (40') LX , , .
Perfeccionamiento en natacion | [T Y 17'20,18,18'40,1920 109.5 1485 )
T T g e T s s roent o) ER)
S 9'45,10'25 79.5 ===
NivctsU . L S— 17'35,18'15 109.5 1485
7777777777 M) T P.25m a0 ER]
] 11'20,12 79.5 ---
ESCUELA DE PADEL (40")
Nivel 1 Iniciacion al padel
nfantt R R 1810 1485 Padel 3
g2 | MY S D L
SD 10'40 === Padel 4
swest S X o 109.5 s i3 (5)(9)(10)(12) ::
1318 | T ! E R ST I e
SD 11'20 --- Padel 4
Nvel2 o e Ao 1850 168 Padel 3y 4
Juvenil 1318 | VN 19 | 0| TedesvA O [EH
SD 10 === Padel 4
ESCUELA DE PELOTA VASCA (1 h) Iniciacion a la pelota vasca
Benjamin-Alevin 6-9 S 12 = Trinquete
Infantil-Cadete 10-14 X 1930 45 69 0 (®)1214)  [E5]
Cadete-Juvenil +15 S 13 -—- Fronton
ESCUELA DE TENIS (45')
Nivel 1 Iniciacion al tenis
Infantil LX 17'30,18'15 109.5 148.5 Polideportivo
6-7
SD 1030, 11'15 109.5 - Polideportivo 5)09) m
Tenis 2
o
Tenis 3
Nivel 2
Infantil
Juvenil
Tenis 2
o (5)(9)(10) :::
Tenis 3
(I ESCUELA DE TRIATLON (1 h) 912 X 1730 90 129 Polideportivo, Spinning,
Iniciacién al triatlon [ i i
— 5% P - 1G5 Entrenamiento Funcional y (10) (16)

P. Juvenil

LOATC OC ALTA CN CS5TALN0O ONLINCY
Como persona abonada puedes reservar tu pista o sesion de masaje, inscribirte a una sesion de spinning, a cualquier curso
o0 actividad y renovarla, conocer tus reservas hechas o accesos al Estadio, actualizar tus datos... y, con el tiempo, mucho

mas. Desde cualquier navegador, 365 dias al ano y 24 horas al dia.




1. Podremos suspender algln curso, sesién suelta o actividad en caso de no
completarse el grupo suficiente -50% plazas ofertadas. Si una vez hecha la
reserva la persona inscrita no pudiera realizar la actividad, debera avisar 5 dias
antes de la fecha de inicio. En caso contrario, no devolveremos ni canjearemos
el importe.

2. El precio indicado es por mes o sesién suelta por persona o persona adulta/

persona mayor 60 o menor 18 afos. Para las personas cursillistas no abonadas

a la Fundacidon Estadio Fundazioa el precio indicado incluye la tarjeta de acceso

al Estadio que deben recoger en Porteria el primer dia de clase y devolver

el ultimo dia. La entrega de una nueva tarjeta por pérdida o deterioro de la
original, tendra un coste de 2 €.

Descuento por pago trimestral del 10%.

4. El precio indicado es por sesidn por persona adulta/persona mayor de 60 o
menor 22 afios. Inscripciones en Estadio online entre 6 y 1 h antes de la sesion
o desde 15" antes en sala spinning o sala Fitness. Plazas limitadas.

5. Los grupos de S, D o en determinados horarios son sélo para personas
abonadas a la Fundacion Estadio Fundazioa.

6. Para favorecer la adaptacién y el aprendizaje, es necesario que la madre, padre
o persona de confianza participe en las sesiones en el agua.

7. Las renovaciones para la Escuela de natacién de cursillistas 2015/16 para
la Temporada 2016/17 se abren el L5/Sep de 14 a 19 h sélo por teléfono
945130223 y el M6 y X7/Sep en la oficina del C.N. Judizmendi de LaV de 17.30 a
19.30 h. Las nuevas inscripciones de personas abonadas desde el L12/Sep por
orden de inscripcion segun sorteo —saca tu n° en Estadio online el V9/Sep de
9 a 17 h-y las no abonadas desde el X21/Sep en la oficina del C.N. Judizmendi
de LaV de 17.30 a 19.30 h. Mas informacién en folleto Escuela de natacion
Temporada 2016/17.

8. Cursillistas con edad cumplida o a cumplir en el primer mes del trimestre.

&9

(2}

9. Las renovaciones para bodypadel®, tenis adulto y las Escuelas de badminton,
padel y tenis de cursillistas 2015/16 para la Temporada 2016/17 se abren el
L12/Sep de 14 a 19 h sélo por teléfono 945140577 y desde el M13/Sep en
la oficina del T.C. Jakintza de LaJ de 18 a 19.30 h. Las nuevas inscripciones
de personas abonadas desde el L19/Sep y de no abonadas desde el
L26/Sep en la oficina del T.C. Jakintza de LaJ de 18 a 19.30 h, t. 945140577 o0 en
tcjakintza@fundacionestadio.com.

10. Para favorecer la dindmica de las clases, para inscribirse en niveles superiores
es necesario haber superado el nivel anterior. Bajo nuestro criterio técnico
podremos recolocar a cursillistas de un nivel, dias u horario a otro.

11. Los vestuarios asignados son los de la piscina cubierta -1 planta edificio
piscina cubierta. Respétalo.

12. Te facilitaremos el material.

13. Para participar, pasate por la sala de pesas y aprenderas con el C. Indarra H.
Vital, m. 657711995.

14. Renovaciones cursillistas 2015/16 desde el L12/Sep, nuevas inscripciones
personas abonadas desde el L19/Sep y no abonadas desde el L26/Sep, en el
m. 657705983 o en zidorrapt@fundacionestadio.com.

15. En Aquagap, Aquagym y Aquatonic te vendran muy bien unos calcetines de
gomay, para Aquaplus, gafa acuética.

16. Es necesario que traigas tus propios patines, casco y protecciones.

17. Las clases de LaJ alas 9, 9.45, 20 y 20.45 h se imparten en la piscina juvenil.

18. Las sesiones son al aire libre —no las suspenderemos o aplazaremos por
causas meteoroldgicas.

19. En la 2° quincena de junio los horarios o instalacién podran sufrir
modificaciones.

20. Formato seminario.

21. Pago trimestral.

SENOR' Recomendada para personas mayores de 55 afios.
[ER). posibilidad de clases en euskera. Si te interesa, dinoslo.
(5\: Actividad apta para personas con discapacidad, + fundacionestadio.com.

Mendi martxak eta Xendazaletasuna @
Montanismo y Senderismo @

¢Quieres conocer un poco mas el medio natural que te rodea, iniciarte en el montafismo o senderismo, andar con otra gente...? Inférmate y apuntate
en Recepcion, por t. 945131345 o en Estadio online hasta una semana antes de la salida. Plazas limitadas.

Para conocer el programa de Montanismo y Senderismo recomendamos asistir a la charla informativa “Ven al monte: Montafismo y Senderismo
2016/17” del J15/Sep a las 18.30 h en el Aula Estadio Aretoa.

Ekintza
Actividad

Datak
Fechas

S24/Sep

€
Ez abonatua
No abonado

Tokia

Lugar Abonatua

Abonado
Aspe (Huesca) (2) 20

522/0ct

Castrovalnera (Burgos)

MONTANISMO S26/Nov

Cruz del Castillo (Araba/Alava)

Ragquetas de nieve (3) S28/Ene

Alto Campoo (Cantabria)

7-20.30 h

Esqui de fondo (3) S25/Feb

Somport (Huesca)

Iniciacion al Montadismo S25/Mar

Mallos de Riglos (Huesca)

S27/May

San Donato (Navarra)

524-D25/Jun

Valdedn (Ledn) - Potes (Cantabria)

S17/Sep

Ullibarri - Landa (Araba/Alava)

515/0ct

Ubidea - Zeanuri (Bizkaia)

S19/Nov

San Martin - Bioitza (Navarra)

SENDERISMO S17/Dic

Albaina - Okina (Araba/Alava)

S21/Ene

Zalduendo - Barria (Araba/Alava)

8-14h S18/Feb

Codes — Campezo (Araba/Alava)

Iniciacion al Senderismo S18/Mar

Baltzola (Bizkaia)

S22/Abr

Puerto Ordufia - Salto Nervién (Biz-Ara-Bur)

520/May

Leintz Gatzaga - Legutio (Gipuzkoa-Araba)

S17/Jun

(1) Las salidas son al aire libre —por causas meteoroldgicas no las suspenderemos, anularemos
o0 haremos devoluciones; y podremos adaptar el destino o recorrido. Edad minima 10 afios.
El precio incluye guias y transporte. Te recomendamos que te federes=seguro deportivo-.
(2) Salida a las 6.30 h.

Comida fin temporada (5)

Lizarrusti (Gipuzkoa)

(3) El precio no incluye el alquiler de raquetas/esquies y bastones.
(4) Salida a las 6.30 h. El precio incluye alojamiento y media pensidn.
(5) El precio no incluye el mend de la comida.




> ET

Estadioko argazki digitala eta mobileko lehiaketa

Concurso foto digital y movil del Estadio

iMas de 1.000 € en premios! Entre el 10 y 30/Sep puedes enviar por
email a estadio@fundacionestadio.com tu mejor foto del Estadio vy FL‘ITH]hatZ
optar a alguno de los estupendos premios —primero, segundo y tercer o
premios, mejor click y mejor foto junior. Ademas, subiendo
tus fotos del verano en el Estadio puedes optar al premio
especial de 175 € por votacion del publico y a otros premios
—abono anual, inscripcion trimestral o bono regalo Foto Ikatz.
Bases y +fundacionestadio.com

Estadio sasoian Estadio en forma

En primavera, con la colaboracion de nuestros clubes y colaboradores, y -
para conocer nuevas actividades y evaluar y asesorar nuestro estado de
forma. jTe esperamos D21/May!

Estadio zinekluba Cineclub Estadio

Los L, entre el 23/Ene y el 13/Feb, a las 19 h en el Aula Estadio
Aretoa sesiones de cine forum para disfrutar de las mejores peliculas
del deporte y debatir sobre ellas, desde los puntos de vista del deporte
y del cine, con las/os mejores ponentes.

Fitness zerbitzua Servicio Fitness

A partir del 1/Sep volveremos al horario normal -de LaV de 7 a 21.30 h, fines
de semana, festivos y puentes hasta las 14 h- para que puedas disfrutar y
mantenerte en forma. Recuerda que es obligatoria la toalla para entrenar,
que te preparamos programas funcionales a tu medida y que, ademas, 2
cuentas con un servicio de Entrenamiento personal —individual, duo, trioy ¢ Fitanin ¢
grupo 4.

FITNESS]

Gertalari pertsonala Entrenamiento personal

Si eres abonada/o al Servicio Fitness y quieres ser mas eficaz en tu
entrenamiento para conseguir tus objetivos de forma fisica antes y con |

menos esfuerzo y de una forma integrada y personal, puedes contratar un/a PT
profesional ~formado/a en entrenamiento funcional- que te entrene, anime, *
asesore y motive cara a cara en los dias y horarios que tU puedas. Posibilidad '
de entrenamiento duo, trio y grupo -4.

Ikasketa gela eta laguntzeko zerbitzua
Aula de estudio y servicio de apoyo

Durante todo el ano y todo el horario del Estadio en el la 1° planta del Edificio e ===
Juvenil dispones de un local ideal para estudiar. En zona WiFi y con una ‘-,
persona de apoyo durante el curso escolar de LaJ de 17.30 a 20 h para - ,
quienes necesiten ayuda para estudiar o hacer los deberes. M

Jolastokia

Cada dia, entre el 1/0ct y el 18/Jun, en Jolastokia tienes el servicio
ideal para que tus peques se desarrollen jugando, en las mejores o
manos, mientras tu aprovechas tu tiempo libre para nadar, hacer
ejercicio, practicar tu deporte favorito, relajarte... en el Estadio. De LaV
de 17.30220.30h,Sde 11al4yde17a20h,yD/F/Pde 11a14h
para peques entre 2 y 8 afos Jolastokia propone juegos y actividades
para que, jugando, crezcan y desarrollen sus habilidades, en especial motrices. Los My X
especial “My Gym”. Abono anual: 150 €, abono trimestral: 60 € -descuentos del 50% o 75%
para hermanos/as- y entrada diaria 3 €. Ademés del turno habitual, los Ly J de 17.30 a
20.30 hy los S de 17 a 20 h juego familiar para ninas/os entre 1y 8 anos. jConsulta su
programacion mensual de actividades!

tokia

Masaje zerbitzua Servicio de Masaje

No tienes que encontrarte mal o tener alguna lesion para recibir un
masaje. Relajante, terapéutico o deportivo previene o disminuye las
tensiones musculares que se van acumulando en tu cuerpo. El horario
esL,VySalas10,11y12h,ylosM,XyJalas 18,19y 20 h. Concierta &
tu cita en Recepcion o en Estadio online con medio dia de antelacion.

MASAJE

Mintzalaguna Estadion

Estadion euskaraz hitz egiteko, hobetzeko, konfiantza hartzeko, edo bakarrik lotsa galtzeko
elkartzen diren pertsonak daude. Aritu eta zu bezala euskara ikasten ari den jende
berria ezagutu nahi baduzu, pasa zaitez Estadioko kafetegitik asteazkenero 19etan eta...
‘euskaraz’ zerbait har ezazu.

Ostalaritzako zerbitzua Servicio de hosteleria

Adiario, en el comedor dispones de un menu variado para comer
fresco y sano y una amplia carta de hamburguesas, bocadillos,
raciones y platos combinados en cafeteria para tus escapadas
de mediodia ademas de desayunos, aperitivos, cafés, pinchos,
meriendas, refrescos... y el restaurante para tus celebraciones.
Entre el 1/0ct y el 31/May puedes comer en el restaurante acompanado de personas
no abonadas. En fines de semana y festivos deberas reservar con antelacién minima de
48 henelt 945130673

Posta-trukea beste klub batzuekin
Correspondencias con otros clubes

(Viajas o estudias fuera? Pues mantén tu habito
deportivo cuando no estés en Vitoria-Gasteiz porque
con el pasaporte ACEDYR o el IHRSA passport tienes
acceso a mas de 3.200 clubes de todo el mundo. Pide
tu acreditacion 2016 0 2017 en Recepcidn. Ademds, conoceras otros clubes y valoraras lo
que tienes en casa.

Sauna eta Lurrin Bainua
Servicio de Sauna y Baio de Vapor ﬁ

Si lo que te apetece es relajarte, pasate a tomar una sauna o bano de vapor.
La saunay bano de vapor, son libres y gratuitos para personas mayores de
18 anos y sin contraindicaciones. El horario es de La$S hasta las 21.30 hy
D hasta las 14.30 h. Ten en cuenta seguir nuestros consejos para que tu
sauna o bano de vapor sean eficaces.

.
Ha by

Okindegi tailerra Taller de panaderia

Aprende el proceso de amasado, fermentado, formado vy
horneado en un taller practico de pan con masa madre y llévate
tu primer pan a casa. EL X5/0ct a las 18.30 h (2.5 h) en la sala

de cumpleaiios. Precio 35 €. + fundacionestadio.com

Tailerra Robomov Taller

Aprende a construir modelos, programar sus acciones vy
comportamientos e investigar cémo funcionan las maquinas D'Dp]ﬂy !
con este taller tecnolégico de robética y movimiento.
Para nifas/o entre 8 y 15 afios los S a las 17 h (duracién 2 h) en la sala de cumpleafios.

Precio trimestral: 195 €. + fundacionestadio.com

Txangoak Excursiones

No todo es deporte en la vida y durante la temporada organizamos tres excursiones en
miércoles. En otofo, salida cultural el X19/0ct, en invierno gastrondmica el X15/Feb y en
verano el X14/Jun... a la playa. jAnimate! Si tienes alguna sugerencia de excursion, disela
a aitor@fundacionestadio.com. Inscripciones en Recepcidn, por t. 945131345 o Estadio
online en el mismo mes de la excursion y hasta el viernes anterior a la salida. Precio: 8€
para personas abonadas y 10€ para no abonadas a la Fundacion Estadio Fundazioa.

Urtebetetzeko jaiak
Fiestas de cumpleanos o0

;Quieres celebrar tu fiesta de cumpleanos en el Estadio a base de = ."‘gﬂf“‘ g
deporte y merendola aunque tus amigas/os no sean abonadas/os FA .Estie =
de la Fundacién Estadio Fundazioa? Puedes hacerlo sélo los V por la
tarde entre el 1/0ct y el 31/May. Contrata en Recepcion las diferentes
opciones de merienda y horarios de actividades -17.45 o 18.45 h.




Estadio Campusa Campus Estadio

Jolasak Juegos

Akrobaziak Acrobacias Si cuando no tienes clase, por las mafanas, quieres pasarlo *

bien jugando y haciendo deporte en el Estadio, en vacaciones ¢
escolares organizaremos varios campus Estadio campusa de
juegos y multideporte para chicas y chicos entre 8 y 12 afios
del L26 al V30/Dic; del L2 al J5/Ene; y del M18/Abr al V21/Abr
de 9.30 a 13.30 h. Con almuerzo saludable incluido. + fundacionestadio.com

¢Quieres aprender a hacer acrobacias? Si tienes entre 6 y 12
anos nosotros te ensefamos el tercer domingo de cada mes - 3i.
entre octubre y mayo- de 11 a 12.30 h jPasate por el Gimnasio! Si
prefieres una actividad mas regular tenemos cursos de acrobacias
losMJalas 17.45hylosValas 17.45y 18.30 h.

Jolasak uretan Juegos en el Agua

Si tienes entre 4 y 8 afos y quieres divertirte en la piscina, los
Sde17a19h,desde el 15/0ct hasta el 20/May/17, organizaremos
juegos y actividades de animacién. No tienes mas que pasarte por Jolastokla a|5|ald| jard uerak

la piscina. jTe esperamos en la piscina de ensefanza! . E . Colonias Jolastokia
Jolasak Estadion Juegos en el Estadio = S . . -
i lo necesitas, en vacaciones escolares -invierno o

Del 16/0ct al 21/May/17 todos los D de 17 a 19 h, organizaremos I.' '-E"’.L; primavera-, para nifias y nifios entre 3 y 8 aiios organizaremos

juegos, bailes, fiestas, disfraces, talleres, actividades deportivas, colonias en el Jolastokia de 9 a 13.30 h del L26 al

concursos... Si tienes entre 4 y 8 anos pasate los domingos por la . . ) )
tarde por la sala Tanis. EL primer dia empezaremos con una gran V30/Dic; del L2 al J5/Ene; y del M18/Abr al V21/Abr. Con almuerzo incluido.

fiesta. + fundacionestadio.com o en Jolastokia.

Kirol wkend

Si tienes entre 8 y 14 afios, chica o chico, desde el 29/0ct hasta el 26/Mar/17, cuentas con una actividad de ocio activo y divertido. Todos los S,Dy F
de 17 a 19 h, en el polideportivo, podrés probar y disfrutar con tus colegas de todo tipo de juegos y deportes, algunos que ni conoceras: badminton,
bailes, floorball, kinball, minifGtbol, shuttleball, tchouckball, volley-indiaka... Aptntate en Recepcion, por t. 945131345 o en Estadio online. Abono
temporada 45 €, mensual 20 €.

Viélido para clientes Plan/Cuenta Gaztedi de Kutxabank en condiciones especiales.

» ELKARTEKO TXAPELKETAK TORNEOS SOCIALES

EUSKAL PILOTA PADELA

eta / Torneo de

del S15 al D30/0ct anos. Si estds intere:
akintza@fundacionest
. Los partidos se jugara

Ranking:

BOI| A - P as interesada/o en participar
8 apuntate en tcjakintza@fundacionestadio.com antes del L12/Sep.

aro futbol aretoa / Futbol sala Olentzero

V23/Dic iy, TENIS

8 y 12 afios, podras participar con tu equipo \L-ﬁil Gabonetako txapelketa / Torneo de Navidad:
orneo Olentzero de fitbol sala mixto que hemos I'H l'!ll'!'?ﬂ'll'l Para cerrar el afo disputaremos el torneo del S10 al D18/Dic.
organizado. Inscripciones hasta el J15/Dic en Recepcion. Mas informacion e inscripciones en

tcjakintza@fundacionestadio.com antes del X30/Nov.
Futbol-5 Inauteriak Futbol-5 Carnaval
Ranking:
LT e e
Si tienes entre 8 y 12 afios y quieres jugar al futbol disfrazada/o ke Para mayores de 14 afios. Si estas interesada/o en
apuntate al torneo de carnaval hasta el X22/Feb en Recepcion. : 3 participar apdntate en tcjakintza@fundacionestadio.com

Los equipos seran mixtos, habra talleres de habilidad y precisién... antes del L12/Sep.
y por la tarde jcon disfraces y chocolatada final!




» AULA ESTADIO ARETOA 2016/17 ’.‘

Siquieres ampliar tu cultura deportiva, durante latemporada, los jueves alas 18.30 h Si no puedes asistir, las encontraras también en fundacionestadio.
el Aula Estadio Aretoa programa charlas coloquio en torno al deporte y la actividad com. Si eres estudiante de la UPV-EHU el programa Aula Estadio
fisica desde diferentes puntos de vista. Encontraras la informacion las sesiones y Aretoa es valido para créditos de libre eleccién -inférmate en el
ponentes en los nuestros perfilesde By ' - ' yenlos medios de comunicacién locales. Vicerrectorado del Campus de Araba/Alava.

Data | Gaia Izenburua Hizlaria

Fecha | Tema Titulo Ponente

J15/Sep Senderismo y montaiismo ‘Ven al monte: senderismo y montaiismo 2016/17’ y ‘Senderismo en Patagonia’ Unai Garcia e Ibai Rico
J29/Sep Actividad fisica regular ‘Vive activamente’ In|go_Mu1|ka, L

y Alain Garalde
J6/0ct Rendimiento deportivo 'Los aspectos invisibles que determinan el rendimiento deportivo’ Juanan Konpa’ Compaidn,

Jon G* Arino y Richard Martinez

José Calabuig, Juanra Ortega y
Maria Rz. Ona

José Luis Pz. Trivifio, Kepa Ancin

e lker Romero

Alvaro Corrales, Leire y Nerea Beitia

J3/Nov  Popularidad de las pruebas extremas ‘;Qué atrae a superar la barrera del dolor?’

J15/Dic  Historia del deporte y la deportividad  ‘Fair-play en la historia y en la actualidad del deporte’

J12/Ene Becas universitarias deportivas ‘¢Pensando en estudiar y entrenar en el extranjero?’ , )
e Ivan Rodrigo
, e e . - . , Iker Irastorza, Gorka Mtz. Hidalga,
J2/Feb  Tecnologiay ejercicio fisico Tecnologia util para mantenerse activa/o Asier Arregui y Ménica Eguileta
J2/Mar  Deporte profesional y solidaridad ‘¢Cuanto dinero del deporte profesional llega a sus bases?’ -lo Mam,JEI STl L g
y Jesus Vazquez
J6/Abr  Deporte e igualdad de género ‘Promoviendo la igualdad de género en el deporte’ José Barrero, Estibaliz Linares
y Laura Pardo
J4/May  Historia del deporte vasco ‘Deporte y Guerra Civil en el Pais Vasco, 80 aios después’ e ¢ il o . Al

y Fernando Estomba \

» JAIAK FIESTAS

Olentzero eta Errege eguna Olentzero y Dia de Reyes

Esperamos que Olentzero -el 24/Dic, a las 12 h- y los Reyes Magos -el 6/Ene, a las 12.30 h- nos vuelvan
a visitar en el Estadio. Les recibiremos en el polideportivo con una gran fiesta en la que no faltaran la
diversion y los regalos.

Inauteriak Carnaval

ElDomingode Carnaval-26/Feb/17-nos disfrazaremosy celebraremos una gran fiesta. 0s mantendremos
informados en la revista Estadio y en fundacionestadio.com. jPrepara tu disfraz!

Estadioren Argibide Orokorrak Informacion General del Estadio: Aprovechamos para recordarte que el horario de apertura del Estadio es: de LaVde 7a 22 hy
fines de semana y festivos de 8 a 22 h; aunque las instalaciones, servicios y actividades deportivas finalizan a las 21.30 h y los vestuarios y la cafeteria a las 21.50 h.
El servicio de objetos perdidos esta disponible de 10 a 12y de 17 a 20 h.

ESIAI] ! []: editamos y distribuimos 4 nidmeros al afio con informacion practica del Estadio y sobre el valor culturaly social del deporte. Si quieres colaborar en ella o suscribirte
gratis puedes escribir a revista@fundacionestadio.com incluyendo tu nombre y apellidos, direccion postal y teléfono.

De conformidad con la LOPD, te informamos que tus datos personales serdn incorporados a los ficheros de la Fundacidn Estadio (Paseo Cervantes n® 20. 01007 Vitoria-Gasteiz), con el fin de prestarte adecuadamente los servicios solicitados y pro-
porcionarte una atencion personalizada mediante la realizacion de encuestas de opinion y satisfaccion orientadas el estudio y mejora de nuestra oferta de servicios. Consientes expresamente que tus datos personales sean cedidos a las fundaciones
de Vital (que pueden consultarse en cajavital.es) y a aquellas entidades publicas o privadas que resulten imprescindibles para el desarrollo y cumplimiento de la relacién que te vincula a nosotros o cuando ello sea obligatorio para cumplir con
las obligaciones legales que en cada caso resulten de aplicacidn, y siempre con todas las garantias previstas en la legislacién. Deberas mantener actualizados dichos datos, informando puntualmente a la Fundacidn de cualquier cambio que en los
mismos se produzca

Consientes expresamente tu aparicion en los reportajes graficos que la Fundacion realiza de las actividades que gestiona y/o coordina tanto dentro como fuera del Estadio y que dichos reportajes sean publicados en medios de difusién general y,
en particular, en su fundacionestadio.com, su revista y su programa de actividades, asi como en otros medios, electranicos o no, asociados a la Fundacidn (Youtube, Vimeo...). De la misma forma, consientes que las imagenes sean cedidas por la
Fundacién Estadio a aquellas organizaciones y/o particulares que tengan un interés legitimo en su tratamiento.

Salvo que nos indiques lo contrario en el momento de la inscripcion, también utilizaremos tus datos personales para mantenerte informado de todos nuestros servicios, noticias, agendas... y para remitirte, incluso por medios electrdnicos, informacion
promocional adaptada a tus necesidades y preferencias.

Te informamos de la posibilidad de ejercitar los derechos de acceso, rectificacion, cancelacidn y oposicin ante el responsable del fichero (Fundacidn Estadio. Paseo Cervantes n° 20. 01007 Vitoria-Gasteiz) remitiendo por correo o entregando en la
sede de la Fundacion una solicitud con la siguiente informacion: nombre y apellidos, domicilio, peticion, copia de su DNI, fecha y firma.

NOTA IMPORTANTE: Si lo consideramos necesario, podremos modificar el presente programa. Para mantenerte al dia de las actividades del Estadio mira “canal

Estadio” en las pantallas. Mejor si visitas fundacionestadio.com y nos sigues en 1"3, &, 1? y y te suscribes a Estadio 1[5%

+ fundacionestadio.com
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Denboraldian zehar, batez ere
goizetan, Estadion eskaintza
osoa eta kalitatezkoa duzu,
zu aktibo mantentzeko.

Ikus ezazu 2016/17 Denboraldiko
{x Ekintzen Egitaraua.

Estadion elkar ikusiko dugu.

Durante la temporada, y en especial
por las mananas, en el Estadio
dispones de una oferta completay de
calidad para mantenerte activa/o.

Consulta el Programa de Actividades
de la Temporada 2016/17.

Quedamos en el Estadio.

Estadio

. H NAs
Vital Fundazioa €3



(1923-1994), maestro karateka japonés de origen coreano que fundd el Kyokushinkai,
el primer y mas influyente estilo de karate de pleno contacto. Fuerte, veloz y resistente,
apodado ‘Godhand’, esta considerado como un dios viviente y su vida y hazafas han

sido llevadas a peliculas, dibujos animados, historietas y videojuegos.

“If you have confidence in your %

S ownwords, aspirations, thoughts ~*
: and actions and do your very);;est,
you will have no need to regret the
3 outcome of what you do. Fear and
trembling are lot of the person who,
while stinting effort, hopes that

% everything will come out precisely as
- . he wants”. o

/

y

#

'Fas B
‘l’ |



Moussa Traoreé orain dela hamabi
~arte iritsi zen Gagtelza Guinea
Conakrytik bere famlllareklh
kirolean aurrera egiteko ek bizitza
hobea lortzeko asmoz. Egun,
futbolaria da, 21 urtekoa, dta Eloy
Fernandez Garayalderi es)(er lortu
du,| Traoreren tutore'boluntarioa
baita Gasteiza etorri zenetik.
Estadiok eginkizun garrantzitsua
izan'du gizarteratzeko orduan.

Moussa Traore:

“Nunca te conformes hasta que lo
mejor sea excelente”

Como miles de ninas y ninos
gasteiztarras, Moussa Traore
aprendio a nadar en el Estadio.
Todavia guarda en su teléfono
movil la foto de un pequeno de 9
anos recien cumplidos con unas
aletas amarillas y unas gafas
puestas a punto de saltar al agua
por primera vez. Hoy tiene ya 21
y se ha convertido en un apuesto
jJjoven para el que las instalaciones
del Estadio no tienen secretos.

El campo de futbol, las canchas
de frontenis o las piscinas han
sido escenario de su evolucion
personal lejos de su Guinea
Conakry natal. Y han sido testigos
del paso del tiempo gracias a
Eloy Fz. Garayalde, digamos que
su tutor en Vitoria-Gasteiz y

la persona que esta junto a él en
cada paso que da.

| inicio de esta historia se sitla

en la Guinea francesa, en Africa

Occidental. Alli nacié Moussa en

el seno de una familia que pron-
to vio la posibilidad de emigrar a Espafa
para dar a sus hijos un futuro mejor. Pri-
mero llegd su padre, después su madre
con él y poco después su hermana. Las
demas ya nacieron aqui. Instalados en el
barrio de Ariznabarra, pronto se integra-
ron con normalidad en la vida vecinal,
los ninos empezaron a ir a la ikastola del
barrio, a aprender euskera y a hacer las
cosas habituales que hacen los nifias y ni-
flos de esa edad. Con dotes para el futbol
desde muy pequefio, Moussa empez6 a
entrenar con los equipos base del Aurrera,
club en el que también entrenaba Eloy Fz.
Garayalde. Profesor de Secundaria pero
dedicado los Ultimos veinticinco afos a la
formacion del profesorado, Eloy pronto vio
cualidades en él y empezo a arroparlo. Se

define como “un maestro al que le gusta
su oficio”, de ahi que no tuviera ningun re-
paro en hablar con los padres de Moussa
para ofrecerles, de forma completamente
altruista, apoyo escolar durante la sema-
na. El buen feeling que desde el princi-
pio hubo entre ellos pronto derivd en un
acompafamiento también en su tiempo
libre, sobre todo en el Estadio. “Como era
lo que yo hacia”, explica Eloy, “comencé a
traerle”. La Fundacion ha colaborado en
este proceso educativo desde el princi-
pio dando facilidades para que Moussa,
y algun otro chaval al que también tutela,
puedan acceder al Estadio. A juicio del
tutor, este hecho ha sido fundamental en
la integracion y el desarrollo personal y
deportivo de Moussa y de otros jovenes
inmigrantes.

“Aunque son familias que no estan deses-
tructuradas, en general no tienen posibili-
dades de sacar a los chavales a la calle.




Se sienten solos, y muchas veces no hacen
otra cosa que estar en casa viendo la tele-
vision”. “Nosotros hemos hecho natacion,
jugado al futbol, a frontenis... a infinidad
de cosas”, detalla Moussa, algo que segun
Eloy ha contribuido de manera fundamental
en el desarrollo de sus habilidades sociales.
“Necesitan aprender a saber estar con la
gente, a relacionarse, tener habilidades
sociales..., en definitiva, encauzarles hacia
actividades que les permiten esa sociali-
zacion, y eso lo ha logrado aqui”, asegura.
Ademas, se da la circunstancia de que
provienen de culturas en las que la rela-
cion afectiva con la figura paterna es “dis-
tinta, mucho menos cercana”. Doce anos
después esta “acogida no legal”, puntuali-
za Eloy, se mantiene. “Sus padres confian
plenamente en mi. Hemos hablado mu-
cho, conocen mi entorno y lo que hace-
mos. Estan muy contentos y confian que
le oriente bien”. Moussa sonrie cuando
escucha decir que su evoluciéon “ha sido
impresionante. Es un chaval muy facil de
llevar, procede de una cultura que venera
a los mayores y les tiene un gran respeto:

ademas, no me ha creado nunca ningun
conflicto”.

Ambos miran al futuro con optimismo.
Desde la temporada pasada Moussa es
el portero del Mirandés B, que juega en
Tercera Division, y sigue completando su
formacion con diversos modulos. “Se ha
hecho como portero en el Estadio”, apos-
tilla Eloy mientras mira como un grupo
de chavales rodean a Moussa como si

ya fuera uno de sus idolos que aparecen
en los albumes de cromos. No habla de-
masiado, pero en su cuenta en las redes
sociales deja constancia de su determina-
cion con la frase “nunca pares, nunca te
conformes hasta que lo bueno sea mejor
y lo mejor excelente”.




Ordutegia /Horario Estadio:

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

Cerrado: 1 enero, ultimo viernes de
septiembre (V30/Sep) y 25 diciembre.

KONTAKTUAK / CONTACTOS:
Harrera gunea / Recepcion:

Lunes a viernes de 9 a 20 h

-viernes hasta las 19 h

Sébados, 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 a jueves de 18 a 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

€siadio

M|
Hosteleria

En el Grupo Alto Omecillo seguimos trabajando dia a dia para mejorar nuestro servicio
y asi poder llegar a satisfacer todas tus necesidades y expectativas hosteleras en el
Estadio. Esta nueva temporada, ademas de los servicios de cafeteria -desayunos,
pintxos, platos combinados...- y menu del dia en el comedor a mediodia, continuamos
ofreciendo cenas para grupos,
menus  especiales y  menus
personalizados para celebraciones.
Ademas, hemos completado
nuestra oferta de desayunos con
panes energéticos y dulces, bolleria
salada y empanadas variadas.

Mantente al dia de nuestras
novedades y ofertas especiales
a través de la pantalla informativa
que hemos instalado en cafeteria.
Esperamos que el servicio que te
ofrecemos sea de tu agrado. Por
favor, ayldanos a mejorarlo dia a
dia aportando tus sugerencias.

Recuerda que entre el 1/Oct y el 31/May puedes comer en el restaurante acomparniado
de personas no abonadas. En fines de semana y festivos deberas hacer la
reserva con una antelacion minima de 48 h en el t. 945130673.

El proximo S3/Sep, unos dias antes
de la vuelta al cole, celebraremos la
Fiesta Infantil con juegos, hincha-
bles, deportes, pasacalles, teatro,
talleres, merienda, discoteca... en la
granja del Estadio.

El 30 de septiembre, Ultimo viernes del mes, el
Estadio permanecera cerrado por labores de man-
tenimiento. Tenlo en cuenta y disculpa las molestias.



Si tienes entre 16 y 25 afnos, estudias y resides fuera de
Araba/Alava y no puedes disfrutar tanto del Estadio, tienes la
posibilidad de pagar la mitad de tu cuota anual entregando en
Recepcion entre el 2/Nov y el 31/Dic la siguiente documentacion:
fotocopias —acompanando los originales— de la matricula de los
estudios para el curso 2016/17 y del justificante de residencia
fuera del territorio alavés. Para evitar prisas de Ultima hora, pre-
para tu documentacion desde el comienzo del curso. Ademas,
recuerda que mantenemos correspondencias con clubes de
otras provincias y paises, asi que es posible que tengas alguna
instalacion cerca que te abra las puertas alli donde te encuen-
tres. Consulta estas correspondencias en fundacionestadio.com
y solicita en Recepcion tus
( ( ( ( iﬂﬂs n acreditaciones anuales de
i pasaporte ACEDYR o IHR-

SA passport.

iMas de 1.000€ en premios! Entre el 10 y el 30/Sep
puedes enviar tu mejor foto del Estadio por email a
estadio@fundacionestadio.com y optar a nuestros
premios —primero, segundo y tercer premio, mejor click
y mejor foto junior-. Ademas,
subiendo a la pagina de la Fun-
dacion Estadio en Facebook tus
fotos del verano en el Estadio
puedes optar al premio especial
de 175 € por votacion del pu-
blico y a otros premios —abono
anual, inscripcion trimestral o
bono regalo Foto Ikatz. Bases y
+info en fundacionestadio.com

Con las actividades de la temporada los vestuarios del
Estadio estan a maximo rendimiento y es necesario uti-
lizarlos bien para evitar molestias. Si tu hija/o acude a la
Escuela de natacion, usa el vestuario de la piscina que le
corresponda —cubierta o juvenil- y ensénale a manejarse
sola/o en el vestuario. Si tiene mas de 6 aios; debe
cambiarse en el vestuario correspondiente a su gé-
nero, femenino o masculino. Las/os adultas/os que
vais a la sauna, hammam o masaje tenéis que cambiaros
(antes y después) en el vestuario. Y para mantener el Es-
tadio ordenado, evitar caidas y prevenir posibles sustrac-
ciones, utilizad las taquillas.

;Dejas todo en su sitio? Cuando entrenes, y en
especial al acabar, recoloca todo el material en
su lugar. Habra mas orden, seguridad, limpieza,
durara més... y nos sera mas facil encontrarlo.
Haz lo mismo en los vestuarios, en las pistas...
Ayudanos a mantener el Estadio ordenado.

Para jugar el dia y a la hora que quieras puedes reservar el po-
lideportivo desde las 10 h del dia anterior en el t. 945 131 345,
en Estadio online o en Recepcion. Si prefieres hacerlo para
todo un mes, puedes acudir al sorteo que se realiza en
Recepcién a las 19 h -
coge tu nimero de 16.30
a 18.45 h - los dias 23 de
cada mes, excepto fines
de semana y festivos que
pasan al siguiente dia labo-
rable. Si lo que te apetece
es jugar a badminton, he-
mos reservado los Ly X a
las 19 h, y si lo que quieres
es patinar, puedes hacerlo
los Salas 13 h.

Enhusiduaidh gabe, o
nalteks ssirena

Por higiene, para prevenir contagios y por un
mejor mantenimiento, es necesario entrenar

: con toalla y limpiar y secar la maquina al ter-
H i k minar. Es una norma que ya conoces y es de

| aplicaciéon en el servicio fitness, gimna-

sio, sala de pesas... Muchas gracias por tu

Sstdo A comprension y colaboracion.

Si eres abonada/o a la Fundacion Estadio Fundazioa y quieres
evitar pagar la cuota de entrada de tu hija o hijo, tienes que
formalizar su alta en Recepcion cuando cumpla 3 afos. Si lo
haces mas tarde, tendras que abonar dicha cuota. Recuerda
que para apuntar a las nifias y ninos a alguna actividad antes
de cumplir 3 anos, es necesario tramitar su alta antes de hacer

la inscripcion.
. ;' ;
N
- -
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CLUB ARABATXO DE GIMNASIA

11 medallas en los estatales de Guadalajara

El Club Arabatxo consigui6 en los Ctos. Espafia de Guadalajara celebra-
dos del 4 al 10/Jul un total de 11 medallas. El club gasteiztarra, que acudio
a la ciudad castellano-manchega con cerca de una treintena de deportis-
tas, fue una edicién mas una de las delegaciones mas numerosas.

Las y los deportistas del Arabatxo brillaron con fuerza y subieron al podio
en 11 ocasiones, 10 de ellas en categoria masculina y 1, en femenina. Una
de las actuaciones més sobresalientes fue la de Unai Baigorri, que se alzd
con el Cto. Espafa en la categoria alevin. Unai afiadié a su triunfo en la
clasificacion general 5 metales mas: 2 oros para sus ejercicios de suelo y
anillas y 3 platas para premiar sus pases en salto, paralelas y barra.

Tres medallas mas llegaron con lan de Miguel. El gasteiztarra fue bronce
en la general, avalado por dos grandes actuaciones en barra y suelo, don-
de logré un oro y una plata, respectivamente. La medalla en féminas llegd
en la categoria de gimnastas de 12 afos, en la que Ainhize Maza se hizo
con el oro en paralelas asimétricas. Destacables fueron también las actua-
ciones de Mikel Rz. llla, Markel Asurmendli, Izaro Fagundez y Leire Zamora.
Sus ejercicios les colocaron proximos a los puestos de podio.

Con esta prueba, el Club Arabatxo cerr6 la temporada 2015/16 con un L

balance muy positivo tanto por los resultados deportivos obtenidos que Club Arabatxo Gimnasia
le mantienen en la élite de la gimnasia estatal, como por el creciente vo- info@clubarabatxo.es
lumen de practicantes que igualmente le colocan como maximo referente AR clubarabatxo.es

en Euskadi.

CLUB NATACION JUDIZMENDI

Aaron Mulvey, bronce en el Cto. de Espaia Junior

El Cto. Espafia de natacién absoluto y junior, disputado en Las Palmas de Gran
Canaria, se cerrd con una participaciéon muy positiva para las/los representantes
alavesas/es y la destacada actuacion de Aaron Mulvey, que logré la medalla de
bronce en los 200 m mariposa con un registro de 2.05.07, que supone un NUevo
record de Araba/Alava. Zorionak!
La 12 Travesia Embalse Ullibarri-Gamboa organizada por el C.N. Judizmendi con
la colaboracion de la Fundacion Estadio Fundazioa reunié el 17/Jul a mas de
125 participantes que se dieron cita en el C.N. Vitoria para nadar los 2.500 m de
la version adulta y los 750 m de la categoria infantil.
Con un desenlace inesperado en la categoria masculina, el nadador Jorge Bedia
(C.N. Camargo) se impuso al resto de participantes, entre los que se incluian
algunos nadadores del grupo de élite de triatlén australiano. Mikel Mugarza, fue
el mejor clasificado del Club logrando un meritorio cuarto puesto. En la categoria
femenina se obtuvieron unos resultados bastante mas predecibles: 12, Tamsyn
1 Moana-Veale (Wollongong Wizards), 22, Grace Musgrove (Wollongong Wizards)
y 32, Irati Mendia (Bidasoa XXI).
Tras una primera experiencia increible, tenemos la firme intencién de que este
evento se convierta en una cita anual. ¢, Te veremos el afio que viene?

Club Natacion Judizmendi

LaV de 17.30 a 19.30 h.
945130223/ext.118. Agosto cerrado
cnjudizmendi@fundacionestadio.com
cnjudizmendi.com




TENIS CLUB JAKINTZA

¢Has probado el bodypadel?

La 56° edicién del Open Fundacion Estadio Fundazioa en la que participaron jugadores des-
tacados del ranking estatal como Ricardo Villacorta, Roberto Menéndez (actual campedn de
veteranos), Diego Chavez o Ifiigo Santos ofrecié un gran espectaculo de tenis, una muestra
de buen trabajo de nuestras juezas de silla, lineas y recogepelotas y buena asistencia de publi-
co. Fue el punto final a una temporada dura pero de gran satisfaccion por el trabajo realizado.

Os damos las gracias a todas las personas que habéis confiado en el T.C. Jakintza una vez
mas y 0s esperamos esta temporada con nuevas ideas, ilusiones y fuerzas renovadas; nueva
oferta de cursos y entrenamientos en tenis, padel y badminton, nuevos rankings... Tenéis
toda la informacién en la web y en el nuevo perfil de Facebook del Club.

Esta nueva temporada seguimos con las sesiones de bodypadel que pusimos en marcha el
pasado afio. Una forma divertida, con musica y en grupo que te ayudara a mejorar la técnica
y la condicién fisica en la pista. jAnimate a probarlal

iNos vemos en las pistas!

LaJde 18 a2 19.30 h.
945140577/ext.113. Agosto cerrado
' Tﬂ tcjakintza@fundacionestadio.com

& jakintza.es

ZIDORRA PILOTA TALDEA

El campus sigue creciendo

De nuevo organizamos el campus de pelota vasca en la primera semana de julio. Los 23 chavales
han aprendido a hacerse una pelota, jugar a pala, practicar el frontenis y, este afio como nove-
dad, jugar a paleta argentina. Todo en una semana, de la mano de los instructores Gaizka y Mikel
Tuesta, campeones de Liga Vasca paleta cuero, y de Ixone y Nagore Martin, esta Ultima reciente
campeona del abierto de Esparia.

Destacamos las fabulosas campafias del incansable lvan Temprano, que sigue cosechando éxi-
tos alla por donde va, y de Lorena Sobrino y Maria Saez, que se alzaron con el campeonato de
trinquete de Liga Vasca.

El Zidorra P.T. quiere homenajear a su histérico socio, pelotari y directivo Patxi Lejarcegui,

‘el txato’, fallecido recientemente. Mandamos un abrazo a su familia. Goian bego.

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

CLUB INDARRA HALTEROFILIA VITAL

Oros de Koldo y Jon en los Ctos. Euskadi

El Cto. Euskadi Individual celebrado el 7/May en el C.C. Sansomendi se saldé con una gran actua-
cion de nuestros representantes. Koldo Galiano, en 56 kg, y Jon Olabuenaga, 85 kg, se llevaron
dos medallas de oro, mientras que Ifiigo Sanz y Victor Mtz. Alegria se hicieron con dos de plata. Jon
mejord todos sus registros personales, dejandolos en 120 kg en arrancada y 141 kg en dos tiempos.

Ihigo da Silva y Koldo Galiano disputaron el Cto. Espafa Junior, que tuvo lugar el 14/May en
Madrid. Ifigo se tuvo que conformar con una meritoria cuarta plaza en una competicion que se
decidio en el dltimo momento y donde los nervios de su primer nacional le pasaron factura. El joven
Koldo, 16 afios, se clasifico sexto igualado con el quinto en un campeonato que ha sido una buena
experiencia para futuros compromisos como el Cto. Espafia S-17.

El 28/May en Gijon disputamos el Cto. Espana Master con nuestros halteras Martin Rodriguez,
Jesus Garcia y José E. Roman, que consiguieron dos oros y una plata. Martin revalidé su medalla

A
b

de oro en categoria M-65 y 85 kg; Jesus Garcia también fue oro en M-60 y 105 kg; y José E. Ro- Club Indarra Vital

man consiguio la plata en M-50 y 85 kg Martin, ademés, quedd primero de todas las categorias de

M-65 y batié 5 records de Espafia mejorando todos sus registros personales. ]H
El 25/Jun de nuevo en el C.C. Sansomendi disputamos la 3° Liga de Euskadi Promesas. Koldo - -

Galiano consiguié el oro con 242.15 ptos. Destacd también el cadete José Martos que demostro qun dacione;a'gjgoﬁgéccién Clube;

que sabe hacer las cosas muy bien. )
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Siglos después de que los pueblos poli-
nesios utilizaran una especie de tablas de
madera para moverse sobre el agua, un
joven alavés, Ander Pz. Unzueta (1998),
es un referente en esta disciplina deportiva
tan completa. Campedn de Euskadi
sub-18 en 2015, ha trasladado a su padre
Su pasion por este deporte, que le acom-
pafna a las competiciones € incluso rema
como amateur.

¢Cuando comenzaste a practicar paddle
surf?

Empecé hace cinco afos. Lo vi por pri-
mera vez en Zarautz. Al principio no me
gusté mucho, no me parecié que podia

ser muy divertido. Pero ese mismo verano

de vacaciones en Cambrils me apunté por
probar en una escuela, y me engancho. P Z Z I i I Al
¢Perteneces a algun club? °

Si, al club Northwind de Somo (Cantabria).
También tiene una escuela en Valladolid y en — j PADDLE SURFER
verano se abre en Getxo. —

¢Cuando y donde entrenas?

Cada fin de semana hacemos entrena-
mientos en Cantabria, y también en el
pantano de Ullibarri-Gamboa. El pantano
cuando esta ‘plato’ es un paraiso, te rela-
jas muchisimo, es un sitio muy bueno para
entrenar. Durante el verano, desde abril a
octubre mas o menos, es la temporada
fuerte de competiciones. Pero durante el
invierno también entrenamos, .con trajes
de neopreno y pasando mucho frio. Ade-
mas hacemos diferentes actividades en
esa época, como la quedada popular/de
invierno en el pantano.

¢ Qué modalidades hay?

Hay diferentes, mangas de olas con acro- Y e
bacias, sprints, carreras cortas a boyas o i = 2 B \
circuitos, carreras de 2 kilémetros y tam- Me encantarla 4
bién larga distancia, carreras de 200 kilo- I

metros que duran varios dias. Ademas, pOO’GI’ Femaf eﬂ \ -
en Espafa hay un campeonato de resis-

tencia en el que se esta 24 horas segui- HaWa,I COI’? /OS ; \

das remando. Yo suelo participar en larga

distancia, pruebas de entre 12 y 16 Kkilo- Cal ) 1,0eones -

metros. Ademas, este afio he participado ‘d u e
en el Campeonato de Aguas tranquilas en iyl
pantanos y rios como el Sella, el Pisuerga & ‘ Py

o el lago Atazar en Madrid, y estoy en el
circuito vasco PRO.




Polinesiako herriak ur gainean
mugitzeko zurezko taula antzeko
batzuk erabiltzen hasi eta zenbait
mendetara, Arabako gazte bat, Ander
Perez de Unzueta (1998), erreferente

bat da kirol diziplina zail horretan.
2015ean, padel surfean Euskadiko 18
urtez azpiko txapelduna izan zen. Aitari
kirol horren zaletasuna kutsatu dionez,
txapelketetara laguntzen dio eta
arraun egiten du amateur kategorian.

¢Es necesaria alguna condicién espe-
cial para practicar SUP?

No, puede practicarlo cualquier persona, no
requiere ninguna condicion fisica especial.
He visto a nifias y nifios de 4 afios y a per-
sonas de 60, porque es facil de aprender.
Es un deporte para todo el mundo. Es mas
facil para las nifias y nifilos porque lo im-
portante es mantener el equilibrio, y como
ellos tienen el centro de gravedad mas
bajo lo hacen mejor. Es recomendable en-
trenar siempre con alguien y llevar también
un teléfono movil por si pasa algo.

¢Hay mucha aficién en Araba/Alava?

Si, hay mucha. Parece que no es un de-
porte muy conocido, pero vas a cualquier
sitio y enseguida te encuentras una es-
cuela.

Es una disciplina muy conectada a la
naturaleza

Si, estd muy vinculado a la naturaleza, y
ultimamente han salido muchas modalida-

des relacionadas como el yoga. Se hace
yoga sobre la tabla o en piscinas con agua
tranquila, y te relaja muchisimo. En verano
se hacen salidas a la luz de la luna, queda-
das en las que se cena y después se sale
a remar. Gente que pesca o bucea con la
tabla enganchada....

¢Qué es lo que mas y lo que menos
te gusta?

Lo que mas el buen ambiente que hay, lo
que se disfruta con el resto de deportis-
tas. Y lo que menos que es bastante duro.
Por ejemplo, es dificil que suspendan una
carrera por malas condiciones, tiene que
haber casi una tormenta.

¢Doénde te gustaria poder practicarlo?

Me encantaria poder ir a Hawai y poder
remar con los campeones del mundo Kai
Lenny y Connor Baxter.

¢Tienes algun objetivo en el mundo
del deporte?

Tenemos la esperanza de que se convier-
ta en deporte olimpico. Parece que el surf
podria ser olimpico en Tokio, asi que a ver
qué pasa. En ese caso, me gustaria ser
capaz de representar a la seleccion en
unos juegos.

¢Cuando vienes al Estadio, qué insta-
laciones frecuentas mas?

La piscina de trampolines, el campo de
futbol y el fronton.

Puedes ver la entrevista a Ander
en fundacionestadio.com

El SUP es la forma mas antigua de
deslizamiento por el agua en la

que el navegante utiliza un remo

para desplazarse mientras per-

manece de pie en una tabla de

surf. Tiene su origen en los

pueblos polinesios, que

utilizaban este modo de

transporte para despla-

zarse entre las islas y para

pescar. En los arios 60 en

Estados Unidos los instructo-

res de surf de la playa de Waikiki

usaban sus tablas y sus rudimentarios re-
mos de canoas para fotografiar a los tu-
ristas que estaban aprendiendo a surfear.
A partir del afio 2000 surfistas hawaianos
comenzaron a hacer SUP como forma de
entrenamiento alternativo los dias que no
podian hacer surf.

® Unrincén de Vitoria-Gasteiz:
El parque de Salburua

® Una pelicula:
‘Piratas del Caribe’ de Joachim
Renning y Espen Sandberg

® Un libro:
‘Piratas’, de Geoffrey Malone

©® Una mania en el deporte:
Celebrar con rabia la
llegada a meta

©® Otro deporte para practicar:
Esqui

® Un lugar de vacaciones:
Cambirils
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VIVIR ACTIVAMENTE
DESDE LA INFANCIA

0s seres humanos somos animales némadas en el origen, que

con el paso de los afnos nos hemos convertido en sedentarios.

Tenemos un cuerpo disefiado para el movimiento pero que ya
no necesita moverse para sobrevivir. ¢ Es esto lo mejor para nuestro
desarrollo personal y colectivo?

El cuerpo esta programado para moverse y necesita el movimien-
to para mantenerse sano. Sin embargo, la mayoria de personas
adultas, jévenes y nifias/os no realiza la suficiente actividad fisica
para no enfermar y este dato es uno de los pocos que se mantiene
en todo el mundo. Hay innumerables investigaciones cientificas que
demuestran que la inactividad fisica crece en todo el planeta siendo
una de las causas del desarrollo de
enfermedades crénicas y su preva-
lencia la mas elevada de entre las
causas modificables.

En la infancia, la educacion y la ac-
tividad fisica son fundamentales no
solo para prevenir la obesidad u
otros trastornos médicos graves que
ya se observan en los adolescentes
europeos, sino sobre todo para el
desarrollo fisico, psiquico y social y
del gusto por el habito del movimien-
to en las edades posteriores.

Sin irnos muchos afos atras, la nifiez
era sinénimo de juego. El tiempo de
ocio era tiempo de juego, el juego
era en gran parte movimiento del tren inferior, superior, tronco... en
juegos de velocidad, cortos e intensos, de resistencia, habilidad o
fuerza. Un movimiento global y completo, acompanado, continuado
en el tiempo y diario, o casi.

Hoy las nuevas tecnologias han cambiado mucho la forma de en-
tender el juego y nifas y nifios, después de mucho tiempo inactivos
en el colegio 0 en casa, pueden seguir jugando sentados con sus
smartphones, ordenadores, consolas... imitando modelos de adultos
y convirtiéndose el juego fisico, casi siempre, en una actividad dirigi-
da o de entrenamiento.

Estamos hablando de actividad fisica para nuestra salud que genere
cambios en nuestro organismo para estar y sentirnos mejor. Y aun-
que, de momento, no estéa clara cual es la cantidad y calidad nece-
saria de actividad fisica para conseguirlo, no hay duda de la relacion
curvilinea entre la cantidad de actividad fisica y la mejora en la salud:
las personas mas activas tienen menor riesgo de padecer alguna
enfermedad cronica y mayor probabilidad de sentirse mejor.

Gizakiak, jatorriz, animalia nomadak gara, baina urteak
joan ahala mugimendu gutxiko bihurtu gara. Gorputza
mugitzeko diseinatuta dugun arren, dagoeneko ez
dugu mugitu beharrik bizirik irauteko. Hori al da
onena gure garapenerako? Gorputza mugitzeko dago
programatuta, eta mugitu behar du osasuntsu izateko.

En la infancia, la actividad fisica regular desarrolla bien los sistemas
cardiorrespiratorio, esquelético y muscular, mantiene un equilibrio
calorico adecuado y, por lo tanto, un peso saludable y, ademas, pre-
viene el desarrollo de enfermedades cardiovasculares como la hiper-
tension o la obesidad.

Pero, ademés, pasada la infancia necesitamos desarrollar la inteli-
gencia interpersonal e intrapersonal y qué mejor que haberlo hecho
jugando, moviéndose con otras/os, asociandose y relacionandose.
Eljuego ayuda a conocernos como individuos sociales; a experimen-
tar las primeras emociones de jugar con otras/os: ganar, perder, éxi-
to, fracaso...; y a empezar a reflexionar sobre estrategias, razones,
decisiones... y de ahi las emociones,
tan necesarias para el aprendizaje y el
desarrollo. Un bajo nivel de actividad
fisica en esta edad esta ligada al desa-
rrollo de trastornos emocionales.

Es importante que las nifias y nifos evi-
ten modelos adultos y que se muevan
y jueguen en libertad, sin necesidad de
instrucciones adultas o jueces. El movi-
miento vy la gestion del juego tienen que
ser de las/os nifias/os, incluso la ges-
tion de los conflictos.

Solo en el caso de riesgo fisico es re-
comendable intervenir en el juego. El
adulto tiene que planificar y dotar de re-
cursos al juego, libre y sin modelos, que
le ayude en su desarrollo personal y de sus inteligencias espacial,
interpersonal, intrapersonal, légico-matematica, linguistica, musical,
naturalista y la corporal-quinestésica (Howard Gardner).

Por tanto, la actividad fisica regular
en edades tempranas no solo genera
adaptaciones fisicas necesarias para
la salud, sino que, ademas, desarrolla
capacidades emocionales de autoco-
nocimiento y la/s inteligencia/s que se-
ran las bases del desarrollo personal.

Instituciones, profesionales, familias y
todas las personas implicadas en el
desarrollo de las/os nifias/os estamos
obligadas a construir un entorno don-
de puedan desarrollarse, adquirir habi-
tos y conocimientos sobre el juego y
sobre uno mismo en libertad.

Alain Garalde
Licenciado y maestro de
Educacion Fisica



Cine

‘100 metros’
de Marcel Barrena

Basada en un hecho real,

cuenta la historia de Ramoén Arroyo, un jo-
ven empresario de 30 anos al que los mé-
dicos le diagnostican esclerosis multiple y
le pronostican que en un breve periodo de
tiempo seré incapaz de caminar ni siquiera
100 metros. Arroyo empieza entonces una
lucha de superacion fisica y emocional que
le llevara a prepararse para la prueba mas
dura del planeta: el ironman. La pelicula
esta protagoniza-
da por Dani Rovira,
muy conocido por
su  participacion
en ‘Ocho apelli-
dos vascos’, al
que también aqui
acompafa el actor
vasco Karra Ele-
jalde, que una vez
mas vuelve a inter-
pretar a su suegro.

Teatro

‘Concert’eau
en do Nageur’

de Cie Aquacoustique

La compafiia Aquacoustique mete en el agua
a tres mUsicos experimentados para desa-
rrollar un concierto Unico en el que el liquido
elemento se convierte en un instrumento de
percusion melddico asombroso, mientras los
intérpretes sorprenden a los espectadores
con tubos de buceo reconvertidos en flau-
tas o regaderas en saxofones. Se trata de
una experiencia musical y deportiva atipica
y muy divertida que tiene lugar en lagos,
rios, piscinas y océanos alrededor de todo
el mundo. Ya ha seducido a mas de 70.000
personas en Francia, Australia, China, ltalia,
Espafa, Bélgica... En septiembre y octubre
se les podra ver en Izmir (Turquia), Cannes y
Avignonet-Lauragais (Francia).

@ Kirol kultura/ cultura deporte

Fotografia

‘Frontons’
de Frédéric Lefever

Lefever ha pasado un afo

recorriendo el Pais Vasco francés y espa-
Aol para fotografiar 220 frontones de pe-
lota vasca y dejar constancia de la gran
variedad de colores y materiales que los
componen. Se trata de fotografias de gran
tamafio (80x120cm.) que componen,
junto a un libro editado para la ocasion,
una exposicion itinerante que puede ser
visitada en diferentes
localidades vascas en
el marco de la capi-
talidad cultural euro-
pea de Donostia-San
Sebastian. A través
de su objetivo, Lefe-
ver ha capturado la
esencia emblematica
de un territorio. A la
vez terreno de juego
y espacio de socia-
lizacion, el fronton y
la pelota vasca encarnan una cultura, un
patrimonio y una forma de vida. La expo-
sicion se puede visitar en Baiona del 7 al
30/Oct.

Coémic
‘Un maillot
pour Algérie’

de Rey, Galic y Kris

En 1958, en visperas de la Copa del Mundo
en Suecia, doce futbolistas de la Primera Di-
visién francesa aban-
donan en secreto
Francia y se unen a
las filas del Frente de
Liberacion  Nacional
argelino.  Estamos
en plena guerra de
Argelia y su objetivo
es crear el primer
equipo nacional de
futbol del pais y con-
vertirse en embaja-
dores de su indepen-
dencia en todo el mundo. En condiciones
muy dificiles y viajando de forma clandestina
Zitouni, Arribi, Kermali, Mekhloufi... acaba-
ron convirtiéndose en leyendas. Rey, Galic
y Kris plasman con gran realismo e impac-
tantes dibujos deportivos una parte real de
la historia reciente de Argelia y de su futbol.

Libro

‘Gregario’
de Charly Wegelius

Esta novela autobiogra-
fica gira en torno a la vida profesional
de Charly Wegelius, uno de los ciclistas
britanicos mas prestigiosos del pelotén
internacional, que
nunca logré una
victoria ni se su-
bi6é a un podio. Es
un relato duro de
la verdadera cara
del ciclismo, el de
los gregarios cuyo
trabajo es ayudar
a su jefe de filas
a ganar, renun-
ciando a cualquier
tipo de lucimiento
personal y sin mas
recompensa gue la satisfaccion del traba-
jo cumplido y un sueldo a fin de mes. Pero
también es un testimonio honesto de un
ciclista que nunca se dopd, se sactrificé y
llevé su cuerpo al limite para poder vivir su
gran pasion.

Documental
‘The Fall’

de Daniel Gordon

JJ.00. de Los Angeles (1984). Zola Budd y
Mary Decker disputan la final de los 3.000 m
cuando ambas tropiezan y Decker, la estre-
lla local, cae al suelo lesionada. Aunque los
jueces no detectaron nada punible, durante
anos Mary Decker y la prensa estadouni-
dense culparon a su rival de la caida. Tuvo
que pasar mucho tiempo para que Decker
reconociera que la responsabilidad no fue de
la deportista sudafricana, famosa por correr
descalza, sino consecuencia de sus propios
errores. Daniel Gordon ha conseguido reunir
en un documental a las dos atletas 30 ahos
después. La pelicula cuenta con imagenes
de archivo y nuevas entrevistas con las pro-
tagonistas, quienes echan la vista atras y
analizan de forma reposada el desgraciado
accidente.
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HIPOTECAS kutxabank

aqui

KUTXABANK y ahora

Kutxabank/F

VARIABLE

desde

euribor+0,90%

TIN primer ano: 1,40%

TAE Variable: 1,71%*

Kutxabank/

MIXTA

TIN TIPO FIJO durante los 10 primeros anos,
desde 1,80%.

TIPO VARIABLE el resto del plazo,
desde euribor +0,90%.

TAE Variable: 2,21%".

Ur; consejo:
para comparar dos hipotecas aparentemente iguales
fijate siempre en la TAE de la operacion.

prestasia 100,000 ewrbs (BT sobre el rhporte de tasucidny o 30 afos. Cuoly co il Bermia i Fabign francds. Med ad & Tigo ]
rdel Euroor BOE del mes de junes H016 Q8%
In i 1Al o syperiar 3 a5 1000 monsusles, cansyma eh comercios £on tarjelas Bulsabsnk pot un iImporte igual o' superior a los 1 A008

o b A hipdtesis de S

Eylxghank S8, Gran Via A0-02, Bilbds, CLF, ASSAS30T7 Inscrila wh o Regintro Mercantl do Birkaia Torha 5224, | ik 0 l-"a|.-'| BESETIY. Follh §, inscrgcich 18



