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Zure laguntzarekin,
jarraituko dugu

Kirolean dihardutenen kopurua bikoiztu egin da azken hamarkadan, eta Gas-
teizen kirolari erregularren % 20 inguru dira Estadion aritzen direnak. Zen-
bat eta eskari handiagoa, itxaropen handiagoak. Horregatik, zeure neurrira
eqokitutako instalazio, zerbitzu eta jarduerak eskaintzen jarraitu nahi genuke.

Kalitatezko eskaintza bat, arrazoizko prezioei uko egin gabe: urteko abona-
menduak, Estadio osoa urte guztian gozatzeko, eta, horretaz gain, banaka-
ko prezioak zerbitzu pertsonalizatuetarako —fitness, ikastaroak, masajeak,
Jolastokia, saio solteak, jarduerak, jokalekuak...— zerbait pertsonalagoa eta
beren gustuetara moldatua behar dutenentzat, Urte bukaerako zenbaki ho-
netan, 2016rako abonamenduen prezioak jakinarazten dizkizugu.

Era berean, gure instalazioak eta ekipamenduak zaintzen eta hobetzen jarrai-
tu dugu. Aurten, igerileku estalietako arazte sistemak eta udako ostalaritza
instalazioak berritu ditugu, eta padel jokalekuetako itxitura eraberritu. Beste
hobekuntza bat ostalaritza zerbitzuko aldaketa izan
da; 0So erantzun ona izan du, hala eskariaren nola
jasotzen ditugun iritzien aldetik.

Horra hor Fundazioak kirolari emandako erakun-
de sostengagarriaren eredu izaten jarrai dezan egin
dugun lanaren erakusgarri bakar batzuk. Gure kopu-
ruek (abonatuak, sarrerak, jardueretako parte har-
tzaileak...) eta egindako iritzi zundaketetan lortutako
emaitzek adlierazten digute bide onetik goazela.

Horregatik, aldaketak egiten jarraituko dugu. Zuen
itxaropenen mailako zerbitzua egiten jarraitzeko. Uda-
berri honetan, kanpoko jantokiak eraberrituko ditugu
—baita udako buffetarena ere—, ekipamendu kardio-
baskularra berrituko dugu, igerileku estaliaren eraiki-
neko teilatua konponduko dugu, eta oraingo argien ordez eraginkorragoak
diren LED argiak ipiniko ditugu.

Hori ez da guztia, hala ere. Gure helburu nagusia, urte honetan, instalazioen
mantentze lanak eta zurekin izaten dugun online komunikazioa hobetzen ja-
rraitzea da, Estadiorekin ahalik eta esperientzia hoberena izan dezazun.

Esku artean duzu ESTADIO aldizkariaren zenbaki berria, kirolari, Estadiori eta
haren klubei buruzko informazioarekin. ACNURren errefuxiatuen kirol koor-
dinatzailea den Claude Marshallen lankidetza nabarmendu dugu, kirolaren
laguntzaz milaka haur iheslariren haurizaro galdua berreskuratzeko ahalegi-
nean ari baita; eta Amayari eta Carlotari egindako elkarrizketak, ilusioz bete-
riko bi kirolari, kirol ibilbideko 0so une desberdinetan daudenak. Gustatuko
Zaizuela espero dugu.

Eguberri ona opa dizugu, eta 2016a urte on-ona izan dezazula.

Jarrai ezazu gurekin kirola egiten. Estadion ikusiko dugu elkar.

Fernando Aranguiz
Estadio Fundazioko lehendakaria

@ _eioala/edional

Con tu apoyo,
seguimos

El nimero de practicantes de deporte se ha duplicado en la Ultima déca-
day en Vitoria-Gasteiz cerca del 20% de las y los deportistas regulares
lo practican en el Estadio. A méas demanda, mas expectativas y por ese
motivo nos gustaria seguir ofreciendo instalaciones, servicios y activida-
des a tu medida.

Una oferta de calidad sin renunciar a unos precios razonables: abonos
anuales para disfrutar de todo el Estadio durante el ano completo y, apar-
te, precios de servicios personales —fitness, cursos, masaje, Jolastokia,
sesiones sueltas, actividades, pistas...- para quienes necesitan algo mas
personal y a su gusto. En este nimero de fin de afio te comunicamos los
precios de los abonos para 2016.

Asimismo, hemos seguido cuidando y mejorando nuestras instalaciones
y equipamientos. Este afio se han renovado los sistemas de depuracion
de las piscinas cubiertas y las instalaciones hosteleras de verano y he-
mos reformado el cierre de las pistas de padel. Otra
mejora ha sido el cambio en el servicio de hosteleria,
que ha tenido muy buena respuesta tanto en la deman-
da como en las opiniones que recibimos.

Estas son sélo algunas muestras de lo que hemos he-
cho para que la Fundacion siga siendo un referente de
organizacion sostenible dedicada al deporte. Nuestros
datos de personas abonadas, accesos, participacion
en actividades... asi como los resultados de los son-
deos de opinion realizados nos indican que vamos por
el buen camino.

Por eso seguiremos haciendo cambios. Para seguir a
la altura de vuestras expectativas. Esta primavera, re-
modelaremos los comedores exteriores -incluido el del
buffet de verano-, renovaremos el equipamiento cardio-
vascular, repararemos la cubierta del edificio de la piscina cubierta y sus-
tituiremos el alumbrado por tecnologia LED, mas eficiente.

Pero eso no es todo. Nuestro principal objetivo este ano es seguir me-
jorando el mantenimiento de las instalaciones y nuestra comunicacion
online contigo para que toda tu experiencia con el Estadio sea la mejor
posible.

Tienes en las manos un nuevo nimero de ESTADIO con informacion
del deporte, del Estadio y sus clubes. Destacamos la colaboracion de
Claude Marshall, coordinador de deporte de refugiados de ACNUR en
su empefo por recuperar la infancia perdida de miles de nifias/os re-
fugiadas con ayuda del deporte; y las entrevistas a Amaya y a Carlota,
dos deportistas con ilusién en momentos muy distintos de su trayectoria
deportiva. Esperamos que os guste.

Te deseamos felices fiestas y buena suerte para 2016.
Sigue haciendo deporte con nosotros. Nos vemos en el Estadio.

Fernando Aranguiz
presidente de la Fundacion Estadio



Subastadas las zapatillas con las que
Bannister logro el record de la milla

Un comprador anénimo pago el pasado mes de septiem-
bre 220.000 libras esterlinas por las zapatillas con las que
el 6 de mayo de 1954 Roger Bannister logro el record de
la milla. Este dinero se destinara a la investigacion neuro-
l6gica, ambito al que Sir Roger Bannister (86) ha dedicado
toda su vida tras dejar el deporte. En apenas dos minutos
y medio un comprador telefonico se hizo con las zapatillas
con las que Bannister baj6 de cuatro minutos, una hazafia
sin precedentes. En mayo en otra subasta se lograron otras
20.000 libras con la venta del cronémetro de la carrera.

Humor grafico deportivo Un puente entre religiones a través del deporte

El artista griego Grigoris Georgiou ha resul- Roma acogié hace unas semanas un partido de criquet muy particular.
tado vencedor de la quinta edicién del Con- Enfrentd a los equipos Monte Cricket Club de Batley (Reino Unido) y San
curso Internacional de Humor Grafico De- Pedro, del Vaticano. Se da la circunstancia de que el primero esté integrado
portivo. Su trabajo ‘Deporte en la cocina’ se por jugadores musulmanes, en su mayoria de ascendencia india, y el se-
ha impuesto a otras 341 obras procedentes gundo por seminaristas o sacerdotes en formacion que estudian en Roma.
de 48 paises. Organizado por la Union de A juicio del Padre Robert McCulloch, un sacerdote australiano que ayudé a
Federaciones Deportivas de Catalunya y la organizar este encuentro entre religiones, se logré “un puente a través del

Fundacién Barcelona Olimpica, esta dotado deporte”.
B s cogtecee

con 1.500 €. Asimismo, Armen Hamo-
nagan  (Indonesia)
con ‘Halterofilia’ y

Osvaldo DaCosta oY
(Brasil) con ‘Pelu- \‘\ o
quero’ han obteni- % .
do sendos accésit. [.I

o

El equipo nacional de hockey hielo de
Finlandia ha pedido a sus aficionados
que no vistan la camiseta de la selec-
cién en protestas o manifestaciones
contra las/os inmigrantes. Tras ver a
varias personas con la camiseta azul y
blanca de los leones en recientes pro-
testas contra refugiadas/os solicitantes
de asilo, el equipo nacional ha recor-
dado que las camisetas pertenecen a
las gradas. “Los leones juegan duro en
la cancha. Fuera son internacionales y
tolerantes”, han asegurado.

‘Move it Monday’

Aerobic activity
strengthens your
heart and lungs.

MONBAT

‘Move it Monday’ es una campana inter-
nacional que pretende animar a la gente,
independientemente de cual sea su condi-
cion fisica, para que comience a moverse
empezando los lunes. A través de la pa-
gina web moveitmonday.org ofrece rutinas
para estar en forma, trucos e inspiracion
para que personas, centros de trabajo, es-
cuelas y comunidades puedan incorporar
el ejercicio en su rutina semanal.

Los clubes holandeses, los mas responsables

socialmente este ano

La clasificacion Responsiball ha revelado que los clubes de la Eredivisie holandesa,
la maxima division de futbol, han sido este afo los mas responsables socialmente

por delante de los de la Superliga da-
nesa y de los de la Premier League
inglesa. Expertos aseguran que en
los Paises Bajos las organizaciones
estan dando mucha importancia al
valor que aportan a la sociedad. Los
clubes y las federaciones son cada
vez mas conscientes de su papel y
Su proposito en la sociedad. La Liga
espafola baja a mitad de la tabla de
este ranking europeo.

Premios Mas Alla del Deporte 2015

Londres ha sido escenario de la entrega de los Premios Beyond Sport 2015 (Mas alla
del Deporte). Se trata de un programa anual que busca en todo el mundo los mejores
proyectos que emplean el deporte para el cambio social. Hay doce categorias. El

BEYUNC.'

galardén al mejor proyecto
nuevo ha recaido este afo
en Hijabs and hat-tricks, un
programa desarrollado por
Sport Against Racism Ire-

5 R I T land (SARI) que busca faci-
litar que las nifias musulma-

UNITED

nas se integren plenamente
en la vida activa irlandesa a
través del futbol.
Méas informacion:
beyondsport.org

Mejora

Vital obra social £

Vitoria-Gasteiz,
la ciudad de
los 38 rios

El programa de ‘Senderismo Urbano +55'
de Mejora propone cada ano diferentes ru-
tas con un doble objetivo: fomentar la ac-
tividad fisica entre las personas mayores,
y aproximarse a una ciudad con una alti-
sima rigueza paisajistica, medioambiental
y cultural. En esta ocasion, el programa de
otono-invierno les ofrece la posibilidad de
conocer la multitud de rios existentes en la
ciudad, muchos de ellos subterrédneos. Con
la organizacion de voluntarios de Mejora, se
han programado salidas los miércoles de
diciembre, enero, febrero y marzo, con una
pausa en las fechas navidenas, y dos jue-
ves en abril para recorrer Vitoria-Gasteiz,
la ciudad de los 38 rios. Las personas in-
teresadas pueden inscribirse en la sede de
la Obra Social de Caja Vital en la Casa del
Cordén (Cuchilleria 24) desde el jueves an-
terior a cada salida en horario de atencién
al publico*. El precio de cada marcha sera
de 1 €y la salida tendra lugar a las 9 de la
manana desde un punto establecido en fun-
cién del recorrido de esta jornada.

El Zapardiel, el Batan-Abendano, el Perre-
chin-Ali o el rio Torrogico seran algunos de
los visitados junto a espacios como el Belén
de la Florida o salidas para ver la arquitec-
tura o diferentes esculturas y monumentos.

*L-Vde 8:30a 14 h.yde 16:30a 19 h.
Vtarde cerrado.
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equiliorio y
armonia

Tai jiak duela hamaika mendetatik
buruaren eta gorputzaren arteko oreka
lantzen du, eta inguratzen gaituen
munduarekiko bizikidetza harmoniatsua
bilatzen du. Nahiz eta borroka-artetzat
jaio zen, gaur egun gure estutasun maila
murrizteko erlaxazio metodo bihurtu da,
eta gainera gorputzaren malgutasuna
eta indarra hobetzen ditu.

Nuestra forma de entender el gjercicio fi-
sico y la préactica deportiva ha cambiado
con los afos. De hecho, ya no nos con-
formamos con estar simplemente en forma
y buscamos cada vez con mas asiduidad
disciplinas que logren proporcionarnos un
bienestar tanto fisico como psicoldgico y
un equilibrio interno que ayude a canali-
zar de forma adecuada la energia vital de
nuestro organismo.

El taichi lleva siglos cultivando ese equili-
brio entre mente y cuerpo y buscando una
armoniosa convivencia con el mundo que

mente-cuerpo

nos rodea. Aungue nacié como un arte
marcial, en la actualidad se ha convertido
en un método de relajacion capaz de reducir
nuestros niveles de ansiedad al tiempo que
mejora la flexibilidad y fuerza del cuerpo.

Su sefa de identidad es la lentitud de mo-
vimientos, que permite desarrollar las téc-
nicas de la manera mas correcta posible.
La persona que lo practica debe mantener
el centro de gravedad bajo y equilibrado
dejando caer todo el peso del cuerpo en
los pies para conseguir una mayor esta-
bilidad y evitar con ello desplazamientos
exagerados al realizar los ejercicios, com-
puestos por movimientos sinuosos que
se egjecutan pausadamente pero sin inte-
rrupciones. De esta manera se consigue
el flujo libre y natural de la energia por todo
el cuerpo.

El aprendizaje de taichi supone ir cono-
ciendo e integrando los principios fun-
damentales de movimiento, respiracion,

'l

concentracion 'y relajacion. Para lograr
esta integracion, el aprendizaje se realiza
de manera progresiva, iniciando a cada
persona en las posturas y movimientos
mas basicos y sencillos para ir paulatina-
mente incorporando aspectos algo mas
complicados.

Se trata de una actividad bastante com-
pleta. Entre otras cuestiones, desbloguea
las articulaciones, incrementa la fuerza y la
orientacion espacial, reduce el riesgo de
caidas y lesiones, mejora el sistema car-
diovascular y ayuda a reducir la tension
arterial.

Ademas, se trata de una disciplina que no
requiere de una gran exigencia fisica por lo
que puede ser practicada por personas de
cualquier edad y estado de forma. Y si se
desarrolla con regularidad y constancia, se
consiguen multiples beneficios para la salud,
ademas de un estado de serenidad mental
y espiritual.
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“El taichi es el arte de vivir:
v cada cosa en su sitio y a su
\ " tiempo, sin limite de posibilida-

La opinion
de nuestra
profesora

des, libertad con mayusculas”.
Peter Yang, divulgador del taichi

N
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Beneficios

Aporta energia: Los movimientos del taichi estan disefiados para aliviar
los bloqueos y permitir que la energia fluya a través del cuerpo

Ayuda a reducir la tension arterial

Incrementa 1a flexibilidad y la fuerza

Fortalece el sistema cardiovascular .

Mejora el equilibrio y reduce el riesgo de caidas y lesiones

Desbloquea las articulaciones

Corrige la postura corporal y alivia los dolores de cabeza y espalda
Favorece la relajacion y proporciona serenidad emocional y psicoldgica

Esta temporada puedes
probar y practicar el
taichi en el Estadio los
LX a las 17.30, MJ a las
11.30 h.o S alas 11 h.



Kirolari profesional _batek esaten
dizunean bere | bizitza  guztian
egin duen kirolak horixe, bizitza,
eman diola, 'badakizu benetako
zale bat duzula aurreana. Amaya
Valdemorok saskibaloiaz hitz egiten
duenean pasioa transmititzen du,
eta entzuten' duena kutsatzen du.
Aitzindaria izan zen: emakumezkoen
NBAn jokatu zuen eta txapeldunen
eraztuna irabazi zuen Ilehenengo
espainiarra izan zen (geroztik, Pau
Gasol eta Anna Cruzek soilik lortu
du). Orain |baloiaren joan-etorriak
harmailatik [ikusten ditu, baina bere
hastapenetako ilusioari bere hartan
eusten dio.

DE BALONCESTO

»

“Para ser.deportista profesional
hay que dejar muchas cosas en
el camino..Elgdolor va por dentro”

C uando una deportista profesio-
nal te dice que el deporte que
ha practicado toda su vida le ha
dado precisamente eso, vida, sabes que
estas ante una auténtica adicta. Amaya
Valdemoro transmite pasion cuando ha-
bla de baloncesto y contagia a quien le
escucha. La pionera que jugd en la NBA
femenina, la WNBA, y que gand el ani-
llo de campeona antes que ningun otro
espafol -sélo Pau Gasol y Anna Cruz lo
han logrado después- ve ahora rodar el
balén desde la grada pero mantiene in-
tacta la ilusién de sus comienzos.

¢Qué le ha dado el baloncesto?

Vida.

¢Cémo madura una nifia que vive
fuera de casa desde muy pronto, y
que sufre la pérdida irreparable de
su madre?

Muy poco a poco. Creo que las personas
tenemos una fuerza interior que nos hace
superarnos. Para ser deportista profesional
tenemos que dejar muchas cosas en el ca-
mino. El dolor va por dentro y a veces sale
en los momentos mas inesperados.

¢Qué supuso para usted entrenar con
Vukovic, representante de la escuela
yugoslava?

Me hizo ver lo que podia llegar a ser en
el mundo del baloncesto. Sobre todo me
dio muchisima disciplina en los entrena-
mientos. Fue en una época muy tempra-
na, yo tenia 16 o 17 afios, justo cuando
empezaba a despuntar, asi que podria
decir que, de alguna forma, no dejo que
me lo creyera.

Fue una pionera marchandose a Es-
tados Unidos y ganando el anillo de
campeona antes que ningun otro/a
jugador/a espaiol/a.

Forma parte de la historia del deporte
espanol, del baloncesto. Me siento muy
orgullosa. Todo lo que vivi fue increible y
me ayudd muchisimo a progresar en mi
carrera deportiva.

¢Cree que alguna vez los éxitos del ba-
loncesto femenino tendran la misma
repercusion que los del masculino?

La respuesta la tienen los medios, pero a
dia de hoy no lo creo. Si es verdad que cada
vez tiene mas repercusion pero creo que no
vamos a lograr nunca el impacto mediatico
porque no generamos lo mismo que ellos.
Y al final el deporte es un negocio.

Es una deportista muy pasional y con
mucho caracter. ¢Le ha ayudado o le ha
generado conflictos?

Las dos cosas, he sido muy querida y muy
odiada cuando jugaba. He levantado pa-
siones buenas y pasiones malas. Cuando
era mas joven lo llevaba mal, no lo enten-
dia. Pero cuando te haces mayor lo com-
prendes. Me encantaba jugar al balonces-
to y lo vivia al maximo.

¢Coémo ha evolucionado el baloncesto
femenino desde que comenz6?

Ha cambiado mucho, y a mejor. Poco a
poco hay mas repercusion, mas chicas
que juegan a baloncesto, mas facilidades
para jugar y para estudiar. El problema es
que la crisis ha golpeado muy fuerte y he-
mos dado un paso atras, pero a nivel de
infraestructuras, de organizacion esta mu-
cho mejor. Antes era todo amateur.

¢Cual es el mejor recuerdo de su carre-
ra deportiva?

El desfile olimpico de mis primeros juegos
en Atenas. Fue impresionante. Es curioso
porque no es ningun titulo, pero significd
mucho.

&Y el peor, quizas la rotura de las dos
munecas?

No, no. Fue en el ano 2011 cuando no nos
clasificamos para los Juegos Olimpicos de

Londres. Las lesiones forman parte de la vida
del deportista, estan ahi.

¢ Qué es mas importante para que una de-
portista triunfe, tener talento o pasion?

Para que un o una deportista esté en lo mas
alto hay que tener talento. Desgraciadamen-
te con pasion solo es muy dificil llegar y mante-
nerte muchos anos. El talento hay que trabajar-
loy, si luego tienes pasion, todo es muchisimo
mas facil.

¢ Como reorienta su vida al dejar el depor-
te profesional la deportista mas interna-
cional de este pais y la que ha conseguido
todo lo que se podia lograr?

Yo he tenido mucha suerte, porque nada
mas retirarme empecé a trabajar en la Fede-
racion Espafola de Baloncesto y en Canal+
como comentarista. Aunque ha sido una
transicion dura, porque siempre lo es dejar
de hacer aquello a lo que te has dedicado
toda la vida, he tenido mucha suerte; sigo
conviviendo con el baloncesto todo el dia.

® Ciudad para vivir: Madrid

@ Lugar para descansar: Ibiza o
Formentera

@ Ultimo libro leido: ‘El abuelo que
salté por la ventana y se largd’, de
Jonas Jonasson

® Un/una deportista al/la que
admira: Juan Carlos Navarro

® Otro deporte para
practicar: Running



Aprovechar el poder del deporte en situaciones de des-
plazamiento, sin embargo, va mucho mas alla de propor-

RECUPERANDO
INrmgms cionar balones, redes y uniformes. Para lograr su objetivo,
i AR (, las actividades deportivas deben ir ligadas a la proteccion
PERDIDA A N y derechos de los refugiados, que estan en el centro del
T ) - mandato de ACNUR. En varios paises hemos desarrollado
I Y . programas de deportes alrededor de las necesidades de
proteccion especificas de las nifias y nifios y las comunida-
des, con resultados muy alentadores. En algunas situacio-
nes especificas, las ligas de futbol han demostrado ser mas
eficaces que otras herramientas para fomentar el dialogo y
la reconciliacion. También hemos ligado proyectos deporti-
vos con programas de educacion para llevar a cabo campa-
fas de salud y servicios sanitarios o para crear conciencia
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, como minimo el acceso a los estudios primarios, aunque un
Un articulo de . :
numero demasiado alto no acude a la escuela. El resultado

C’aUd‘_‘—‘ Marshall, es una infancia perdida y un riesgo real de perder también
coordinador de su futuro.

deportes de
refugiadas y
refugiados en
UNHCR/ACNUR

En ACNUR somos muy conscientes de la importancia del de-
porte y de las actividades de recreo en el desarrollo y bienes-
tar de las y los menores. Por ello, en las ultimas dos décadas
hemos estado trabajando, en colaboracién con nuestros so-
cios deportivos, para intentar recuperar esa infancia perdida
y ofrecerles esperanza y sentido de pertenencia.

sobre el VIH/SIDA. Sabemos que estos
programas funcionan, y tienen un gran =
impacto en la calidad de vida de los re-
fugiados. Las comunidades donde hemos
sido capaces de poner en practica progra-
mas de deportes han disfrutado de un nivel
de inscripciones mas alto y sostenido en las
escuelas, especialmente para las nifias, nive-
les de violencia mas bajos y menores incidentes
de violencia sexual y de género.
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En dltima instancia, estamos convencidos de que el deporte
ha ayudado a muchas y muchos de los jovenes refugiados
a lograr un mayor sentimiento de comunidad, pertenencia y
esperanza en el futuro.

Elyas, nino sirio,campo de
refugiados de Azraq, Jordania

Elyas tiene un unico deseo, jugar a futbol. “Jugar
al fatbol me hace feliz, es lo unico que quiero
hacer”. Sin un final cercano al sangriento conflicto
sirio, nifios como Elyas tratan de encontrar cierta
normalidad en sus vidas a través del deporte, que
les ayuda a canalizar su energia, al tiempo que les
ensena el manejo de distintas habilidades sociales.

Athieng,sudanesa de 17 aiios,

son gente que lo ha perdido casi todo como conse-

cuencia de la violencia y la guerra, que se esfuerza por
reconstruir su vida en el exilio, viviendo en tiendas de campa-
na, rebafando platos de comida...y deseando volver a casa.
Pero lo que mas les preocupa, no importa dénde se encuen-
tren, es el futuro de sus hijas e hijos. Y con razén.

| os refugiados y refugiadas a los que intentamos ayudar

Los menores refugiados son nifias y nifios normales que han
tenido que lidiar con unas circunstancias especialmente di-
ficiles, experiencias traumaticas y unos cambios dramaticos
en su estilo de vida. Todas estas cuestiones influyen en su
bienestar psicologico, alterandoles el suefio, el lenguaje y la
manera de relacionarse. Ademas, el estresante entorno en el
que viven desencadena en ocasiones episodios de tension
y violencia en el hogar. Nosotros intentamos proporcionarles

El deporte y los juegos proporcionan a la juventud despla-
zada un espacio de normalidad en un entorno desconocido
y una via de escape en un lugar donde poco mas se puede
hacer.

En ACNUR iniciamos nuestros primeros proyectos de depor-
te sostenible en los campamentos de refugiados en Nepal y
Kenya a mediados de los 90. Su éxito nos inspir6 para desa-
rrollar actividades similares para jévenes desgarrados por la
guerra de los Balcanes y més tarde en otras partes de Africa,
Asia y América Central. En 2006, reconociendo el valor intrin-
seco del deporte como una herramienta para la educacion,
comenzamos a utilizar programas deportivos como parte de
campanfas para detener la violencia sexual en los campamen-
tos de refugiados de Africa y América Central.

campo de refugiados de Kule, Etiopia

“Hacer deporte me ayuda a no pensar en la pérdida
de mis padres y me permite olvidarme durante un
rato que soy el unico sustento para mis hermanos
y hermanas menores. El deporte y la educacion me
ayudaran a tener un mejor futuro cuando pueda volver
a casa”. El deporte ofrece una oportunidad utnica y

_sin precedentes para los nifios refugiados. Les da

una oportunidad para jugar, crecer y sobresalir como
otros adolescentes alrededor del mundo.




42 afios, biatleta noruego apodado el ‘rey del biatlén’ por haber ganado el doble de

medallas (40, 19 de oro) que ningun otro atleta en los Campeonatos del Mundo, ademas

de por ser el mayor medallista olimpico de la historia de los JJ.OO. de invierno con 13
medallas, 8 de ellas de oro, las dos Ultimas en Sochi 2014. Duro esquiador de fondo y
tirador templado, trabajador hasta el detalle y limpio de sospechas de dopaje, tiene pre-

visto retirarse en los proximos Campeonatos del Mundo 2016 que se celebraran en Oslo.
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Vital Kutxaren Gizarte EKintzaren
nortasun ezaugarrietako bat

da Araban Kirolari laguntzea.
1950eko hamarkadan abiarazi
zuen bere bandera-ontzia, Estadio
Fundazioa, eta kirol kultura

eta ariketa fisikoaren praktika
erregularra sustatzearen ardura
hartu du. Horiek gabe, ezinezkoak
lirateke urtero egiten diren kirol
probetako asko, eta hamaika kiub
ere beren babesik gabe geratuko
lirateke. Gizarte Ekintza, ia nahi
izan gabe, Arabako kirol mezenas
nagusia bihurtu da

w

na de las sefas de identidad de

la Obra Social de Caja Vital Kutxa

es el apoyo al deporte en Araba/
Alava. Al margen de la Fundacién Estadio
Fundazioa, su bugue insignia que puso en
marcha alla por la década de los cincuenta
y que esta comprometida con la promo-
cion de la cultura del deporte y la practica
regular del ejercicio fisico, no se podrian
entender muchas de las pruebas deportivas
que se celebran cada afio e incluso muchos
de los clubes sin su respaldo. Y es que se
ha convertido casi sin pretenderlo en el gran
mecenas del deporte del territorio.

Uno de los ambitos a los que mas aten-
cion presta, como no podia ser de otra
manera, es al deporte de iniciacion. En
esas edades, el deporte debe estar al ser-
vicio de las personas, tanto para contribuir
a su desarrollo personal como social. El
deporte en edades escolares es un medio

excelente de educacion, primero como
posibilidad de formacién ludica, motriz y

LalObra Social de Caj Vltal Kutxa
y su ap?esta poF_ "'Fdé'porte alavés
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deportiva, segundo como posibilidad de
desarrollo personal del joven deportista,
y tercero como posibilidad de adaptarse
a una sociedad diferente, mas humana,
rica en formacion de valores y salud. En-
tendiéndolo como una escuela de vida,
la Obra Social le ha prestado siempre
especial atencion, y destaca su apoyo
econdmico al Club de Montaha Gazteiz,
el club Luzerna de Rioja Alavesa, las fe-
deraciones de Pelota y de Gimnasia, el
club de balonmano femenino Eharialdea,
el de tenis Gasteiz, el de rugby Gaztedi o
los de futbol de Ariznabarra, San Ignacio,
Zaramaga, San Martin o Salvatierra entre
muchos otros.

Otra de las piezas de este puzle es su
contribucion a la organizacion de pruebas
deportivas que concitan afo a afo una
gran participacion. La marcha mountain
bike CVK, la media maratdn de Rioja Ala-
vesa, la carrera por montafa de Vitoria-
Gasteiz, la carrera nocturna de la noche

de San Juan o la goronacién de los 125
montes de Araba/Alava del C.M. Gazteiz
son algunos ejemplos.

En esta tarea de apoyar al deporte en el te-
rritorio tiene un lugar destacado el adapta-
do. Conscientes de las dificultades anadi-
das que tiene que enfrentar el colectivo de
personas con discapacidad, la Obra Social
firma cada afio desde 1995 un convenio
de accion social con la Fundacion Zuzenak
para la promocion y divulgacion del depor-
te adaptado. Asimismo, su aportacion les
permite poner a disposicion de estas per-
sonas una serie de programas con el fin de
posibilitar su participacion en actividades
culturales, sociales y deportivas.

Como no podia ser de otra forma, porque
esta en el adn de la entidad, el apoyo al
colectivo de personas mayores activas
es fundamental. En este apartado se si-
tUa los programas de senderismo +55,
dos iniciativas que, a través de diferentes
salidas tanto por Araba/Alava como por

Vitoria-Gasteiz, combinan la cultura y el
conocimiento del entorno con la practica
de ejercicio fisico moderado.

Este listado se completa con el deporte
por una buena causa, todas esas iniciati-
vas que buscan el beneficio de un colecti-
vo concreto. Aqui se enmarca la Jornada
iMojate! - Busti zaitez!, que cada verano
se celebra en las piscinas del Estadio.
Esta cita solidaria en favor de las personas
afectadas de esclerosis multiple pretende
sensibilizar e informar a la sociedad sobre
esta enfermedad incurable, ademas de
obtener fondos para financiar servicios de
rehabilitacion. O el programa de inte-
gracion de jovenes en colabora-
cion con la Federacion Alavesa de Boxeo
-0, en su dia, la jornada de Natacion Soli-
daria de UNICEF. La Obra Social facilita la
equipacion necesaria para poner en mar-
cha esta iniciativa en la que a través de
la actividad deportiva se pretende lograr
la insercion de chicas y chicos que, por
diferentes motivos, familiares, de fracaso
escolar, etc., se encuentran en riesgo de
exclusion social.

Ademas, esta la difusion de la cultura del
deporte, que aunque no promociona di-
rectamente una prueba deportiva concre-
ta, si se refiere al deporte en general. En
este apartado se pueden situar las Jorna-
das audiovisuales de montana, en la que
montafieros y alpinistas charlan con el pu-
blico asistente a la proyeccion de audiovi-
suales sobre sus expediciones; o el Mendi
Tour Festival que relune las mejores pro-
ducciones de cine de montana del afo.

Asimismo, un gran nimero de pruebas ya
consolidadas en el calendario han contado
histéricamente o cuentan con el apoyo fun-
damental de la Obra Social y de la Funda-
cioén Estadio Fundazioa, entre ellas la Me-
dia Maratén o la carrera San Silvestre de
Vitoria-Gasteiz, la Gasteizko Herri Krosa,
las carreras de la mujer o de empresas,
la Liga Boulder, la Maratén Martin Fiz o el
Triatlon Vitoria-Gasteiz.
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Una larga trayectoria de
apoyo al deporte base




Ordutegia /Horario Estadio:

Lunes a viernes de 7 a 22 h.

Sabados, domingos y festivos de
8a22h.

Cerrado: 1 enero, Ultimo viernes de sep-
tiembre y 25 diciembre.

KONTAKTUAK / CONTACTOS:
Harrera gunea / Recepcion:

Lunes a viernes de 9 a 20 h.

-viernes hasta las 19 h.

Sabados, domingos y festivos cerrada.
945131345 (ext. 132 y/o 134)
recepcion@fundacionestadio.com

Aktibitateak / Actividades:
945131345 (ext. 122)
aitor@fundacionestadio.com

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

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

lgeriketa Eskola / Escuela de natacion:
Lunes a viernes de 17.30 a 19.30 h.
945130223 (ext. 118)
cnjudizmendi@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

Oslalaritza

€siadio

Hosteleria

Lehenengo urteurrena - Primer aniversario

El equipo del Grupo Alto Omecillo queremos darte las gracias por habernos acompanado
y ayudado a mejorar este primer ano al frente del servicio de cafeteria y restauracion del
Estadio. Seguimos en este proceso de mejora a la vez que te proponemos NUeVoSs Servicios
como el campeonato de mus hasta Jun/16; cenas con menu tematico: mariscada, pintxos
‘new design’, cazay setas...; cenasy baile afos 20, afios 70y 80, rancheras, disco anos
80-90...; y cenas con show musical: swing, jazz, piano+soprano...

Si quieres asistir a alguno de ellos, puedes informarte en la carteleria de la Cafeteria o enviar
tus datos de contacto a hosteleria@fundacionestadio.com

Te recordamos que hasta el 31/May puedes comer en
el restaurante en compania de personas no abonadas
sin que tengan que sacar entrada al Estadio. En fin de
semana o festivo, deberas reservar con antelacion de 48
h. en el t. 945 130 673; asi podremos darte el servicio que
mereces.

Con el otofio volvié Kirol wkend, el mejor plan para los fines
de semana de invierno en el Estadio, en especial estas vaca-
ciones. Si tienes entre 8 y 14 anos, acércate al Polideportivo
los fines de semana y festivos, de 17 a 19 h., y disfruta
de juegos y deportes alternativos. Informate e inscribete en
Recepcion o llamando al 945131345 por 20 €/mes o 45€/
temporada.

Los precios de las cuotas anuales para 2016 son los siguientes:

e Adulto: 222 €

e Mayor: 148 €

¢ Infantil: 111 €
Y los armarios 0 guarda hamacas 30 €.
Pasaremos el cobro en la segunda quincena de enero. Para evitar devoluciones no desea-
das, actualiza tus datos y asegurate de que los de domiciliacion son correctos en Recep-
cion, llamando al 945131345 o enviando un mensaje a recepcion@fundacionestadio.com
Descuentos:

o Estudiante: Las personas abonadas de entre 16 y 25 afios que estudien y residan fuera de Araba/Alava tendran un
descuento del 50% siempre que entreguen en Recepcion, antes del 31/Dic, la siguiente documentacion —acompafiada
del original—: fotocopia de matricula del curso 2015/16 y justificante de residencia fuera de Araba/Alava, que podra
ser certificado del colegio mayor o residencia o del Ayuntamiento del lugar de residencia o fotocopia del contrato de
la vivienda utilizada.

* Familia numerosa: Aplicamos un descuento del 10% en la cuota anual a las personas abonadas poseedoras del ti—
tulo de familia numerosa. Si estas en esa situacion y adn no lo has solicitado, puedes hacerlo entregando en Recepcion
antes del 31/Dic una fotocopia del titulo de familia numerosa actualizado, acompafada del original.

Tienes la lista de precios 2016 completa en fundacionestadio.com

En el Estadio hemos organiza-
do diferentes planes deporti-
VoS, segun edades e intereses,
para las proximas vacaciones
escolares de invierno. Del L28
al J31/Dic de 9 a 13.30 h Jo-
lastokia ofrece un programa
completo de actividades para
nifas y nifos de entre 2 y 8
anos. Para mayores, entre 8 y
12 anos, los mismos dias pero en horario de 9.30 a 13.30 h se
llevara a cabo el Campus Estadio en el polideportivo. En am-
bos casos el almuerzo saludable esta incluido. Si quieres que
conozcan la pelota vasca, el Zidorra P.T. organiza una nueva
edicion de su Euskal Pilota Kanpusa del | 28 al J31/Dic de 9
a 18.30 h. Aprenderan a jugar a mano, cesta, paleta y argen-
tina. Y quienes quieran jugar al tenis y padel dispondran del
Campus Jakintza. Si te interesa alguno, puedes apuntarte
hasta el V11/Dic en Estadio online, Recepcion, llamando al
945131345 o, si es el caso, en los clubes organizadores.

jolastokia

s los anos, el Estadio per- abendua

errado las tardes del 24 y ~ diciembre aaia
mbre desde las 15 h y los 25/

diciembre y 1 de enero. X

a Urte Berri Onl

Esperamos que Olentzero —el 24 de |[CENSSEE
diciembre a las 12 h- y los Reyes .-'_*-ﬁ-"-‘
Magos -el 6 de enero desde las [RI/Li 111
12.30 h— nos vuelvan a visitar en el Es- 7
tadio. Les recibiremos con una fiesta en
el polideportivo en la que no faltaran di-
version y regalos. Y el D7/Feb celebra-
remos el Carnaval.

iVe preparando el disfraz!

e

Si tu hija o hijo es abonada/o puedes celebrar su merienda de
cumpleanos en el Estadio aunque sus amigas y amigos no lo
sean. Las celebramos los viernes a partir de las 17.45 h hasta
el 31/May. Para llevarla a cabo debes
concertarla en Recepcion o en el t.
945131345 hasta la semana ante-
rior a la celebracién. Fuera de estas
fechas todas las personas invitadas
tendréan que ser abonadas o sacar la
entrada de dia. Jugaran, haran algo
de deporte y tendran una estupenda
merienda. Sélo tienes que elegir si
quieres jugar primero y merendar des-
pués, o al revés, y el menu.

Tras la travesia de Aizkorri a Aratz con un dia espectacular y la
ascension al Aspe (2.640 m) el ultimo domingo de noviembre,
hemos guardado la mochila, las botas y los bastones. En 2016,
si te apetece disfrutar de la nieve de forma tranquila y hacer
una travesia con raquetas, hemos preparado una salida a
Isaba/Belagua para el S30/Ene. En primavera volveran las
ascensiones montaferas para quienes quieren hacer sus pi-
nitos en la montafa, en buena compafia
y mejores guias, con subida a La Lunada
(1.268 m) en el macizo Asén el D24/Abr
y la travesia de Belagua a Kakueta el
D29/May. Cerraremos la temporada con
las dos Ultimas etapas de la Travesia de Ca-
mille entre Lescun y Somport el ultimo
fin de semana de junio, S25 y D26/Jun.
Inférmate e inscribete hasta la semana an-
terior a la salida en Recepcion, llamando al
945131345 o en Estadio online.

Es posible que, navegando por ella,
te des cuenta de las mejoras

que estamos introduciendo en
fundacionestadio.com.

Pronto, ademas de la simultaneidad
de contenidos en euskara y cas-
tellano y las URL amigables tendra
una estructura ‘adaptive/responsive’
para que te sea mas grata desde un
dispositivo mavil.

Si te gusta el cine, en estas fechas
navidenas te ofrecemos una cartelera
—-NRM 12- con las mejores peliculas de
estreno con argumentos relacionados
con el deporte. Se proyectara del .28 al
X30/Dic desde las 17.30 h en el Aula
Estadio Aretoa esta cartelera:

[28: ‘Red Army’ y ‘Foxcatcher’
M29: ‘The Class of 92’ e ‘Invencible’
X30: ‘I am Ali" y “Vivir sin parar’
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CLUB ARABATXO DE GIMNASIA

Novedades para reilusionar

Esta campana deportiva queremos reilusionar a deportistas, fami-
lias y técnicas/os con un nuevo proyecto: la apertura de un espa-
cio en Vitoria-Gasteiz preparado para el aprendizaje y disfrute de
las acrobacias gimnasticas. Por iniciativa de Xabier Larrimbe y Or-
tzi Acosta, hemos disefiado una sala deportiva con cama elastica,
doble mini-tramp, barra fija, espalderas de colores, telas, tumbling
hinchable y foso con espumas, que hara las delicias de cuantas/
0s se acerquen. Con esta sala cercana al Estadio pretendemos
dotar a Vitoria-Gasteiz de un recinto deportivo de ocio, en el que
jovenes y no tanto puedan divertirse de forma segura y dirigidos
por profesionales de las acrobacias y saltos al foso. La oferta se
completara con talleres de circo impartidos por Ortzi Acosta, ex
Cirque du Soleil.

En el apartado competitivo, iniciamos una nueva campana repleta
de actividades. La primera tuvo lugar en octubre con el entrena-
miento en el polideportivo de Txurdinaga en Bilbao. A esta con-
centracion le seguira en las préximas semanas la primera parte
de la convivencia con gimnastas del C. D. Palencia. En diciembre
hemos preparado la fiesta navidefia con castillos hinchables, cir-
cuitos acrobéticos y payasos y un campus navidefo en el que
0s animamos a participar y divertiros estas proximas vacaciones.

CLUB NATACION JUDIZMENDI

Zorionak!

En el C.N.Judizmendi estamos de enhorabuena porque el Gobierno
Vasco nos ha declarado asociacion de utilidad publica. Mediante el
Decreto 134/2015, de 15 de julio, se reconoce de utilidad publica
al C. N. Judizmendi por considerar que contribuye a la promocién
del interés general de Euskadi en el campo del deporte mediante
el desarrollo de sus funciones. La Junta Directiva del Club felicita
y agradece la labor de tantas personas a lo largo de sus mas de
80 afios de andadura: nadadoras/es, entrenadoras/es, trabajadoras/
es, directivas/os y simpatizantes del Club que son participes de este
reconocimiento y a quienes contintan haciéndola. Zorionak guztiei!
En la presente temporada 2015/16 contamos con el mayor ndmero
de licencias del Ultimo lustro: el grupo escolar ha ascendido a 95 na-
dadoras/es y se convierte en una prometedora cantera del equipo fe-
derado, este afio con 67 deportistas. Por otro lado, las y los masters
refuerzan sus filas (20) y formalizan su actividad a través del grupo de
entrenamiento a cargo de Koldo Azpiazu.

iLo mejor estéa por llegar!

Club Arabatxo Gimnasia
info@clubarabatxo.es
clubarabatxo.es

Club Natacion Judizmendi

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

TENIS CLUB JAKINTZA

Llega bodypadel

En nuestro Trofeo Pedro Herrero celebrado el pasado mes de octubre, Pablo Riva se proclamé
campeon frente a Alberto Capillas. Ambos tenistas, amigos dentro y fuera de la pista, estan
dando ‘guerra’ esta temporada con su juego elegante y respetuoso con sus contrarios. Dos
jugadores de categoria. Zorionak!

Dina Abouzeid y Esti Sanchez siguen cosechando triunfos. El Gltimo, el circuito de pruebas de
la temporada alavesa de padel tras una larga final. También han conseguido el subcampeonato
en dos categorias en el circuito de Euskadi.

El equipo absoluto femenino de padel compuesto por Alazne Caro, Elena Bengoa, Zurifie Urra-
ca, Teresa Marco, Mercedes Rey, Teresa Aspe, Monserrat Arias, Ana Saracho, Elena Garrido,
Dina Abouzeid y Estibaliz Sanchez llegé a la final del campeonato de Araba/Alava por equipos
de 22y disputo la promocion a 12 que no consiguio. Sera la proxima.

En noviembre empezamos una nueva modalidad del padel, algo diferente que os divertira y
enganchara desde el primer momento: el bodypadel. Pasate por las oficinas del Club para
informarte de las sesiones programadas para esta temporada.

@ Tenis Club Jakintza

Lad de 18 2 19.30 h.
945140577/ext.113. Agosto cerrado
tcjakintza@fundacionestadio.com
jakintza.es

ZIDORRA PILOTA TALDEA

Empieza el Escolar

En estas fechas ha dado comienzo el torneo escolar en el que participamos con 10 jovenes
pelotaris en las diferentes modalidades y categorias. Esperamos que disfruten de los partidos y
sigan los pasos de los mayores del club que empezaron unas semanas antes. Como novedad,
incorporaremos a nuestra cartelera (junto al Trinquete) los partidos y resultados de la jornada
anterior. {Buena suerte para todos!

El trinquete del Estadio echa humo. La actividad es frenética cuando comienza la temporada.
A la ya habitual de las/os abonadas/os se une también la de las/os socias/os del Zidorra P.T. ya
hechos al cambio de pasar del viejo frontén a esta nueva instalacion.

Si el afio pasado nuestra pareja senior masculina Ariel-Saralegi quedaba subcampeona del tor-
neo provincial ‘El Corte Inglés’, para esta temporada contamos con la llegada de un segundo
pelotari argentino Sergio Lozan y, ademas, con la pareja femenina mas representativa del mo-
mento en paleta argentina: Maria Séez y Lorena Sobrino, campeonas de la Liga Vasca y grandes
favoritas para vencer en el torneo provincial.

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

CLUB INDARRA HALTEROFILIA VITAL

Halteras con futuro

La final del Trofeo Virgen Blanca disputada el 18/Jul en el C.C. Sansomendi termind con un
primer y segundo puesto para nuestros halteras Victor Pedroi y Jon Olabuenaga y la victoria de
nuestra haltera Josefa Caicedo. Fue una competicion muy interesante en la que pudimos ver al
veterano Martin Rodriguez (67) batiendo los records de Espafia Master M-65 y al joven Koldo
Galiano (15) mejorando sus plusmarcas personales.

En septiembre en Zarautz disputamos la 3* Liga de Euskadi Cadetes y Promesas. Nuestro
levantador Koldo Galiano se alzé con la primera posicion de la clasificacion general Liga cadete
e Ifigo da Silva fue segundo en la prueba promesa. Koldo realizé una excelente competicion e
Ihigo promete grandes sorpresas.

La 42 Liga de Euskadi Cadetes y Promesas celebrada en Basauri el 7/Nov tuvo un resultado si-
milar para nuestros halteras: Koldo se alzé con la primera posicion en la general de la Liga cade-
te y de la Vasco-Navarra que se disputé conjuntamente, e Ifiigo fue subcampedn en promesas.
Ambos mejoraron todos sus registros personales. David Henao, Aritz Carrillo y Rafael Alvarez lo
hicieron muy bien en su primera participacion en las Ligas de Euskadi.

= Club Indarra Vital
+ info en:
fundacionestadio.com seccioén Clubes
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¢Cuando comenzaste a esquiar?

Desde que era muy pequefia. A mis pa-
dres le gustaba mucho el monte y la nieve
y tanto mis hermanas como yo se puede
decir que llevamos toda la vida esquiando.
No me acuerdo cuando fue la primera vez
gue me puse unos esquis en los pies.

¢ Qué modalidad practicas?

Esqui alpino, consiste en bajar lo mas rapi-
do posible por una pista con banderas de
distintos colores llamadas puertas, suelen
ser rojas y azules, sorteandolas en zigzag.

El esqui es un deporte muy estacional.
¢Coémo entrenas?

El afo se divide en dos épocas. La pre-
temporada, en julio y agosto, la paso en
Los Alpes. Este ano por ejemplo he esta-
do 45 dias en un apartamento con otras
companferas y companeros. Ha sido muy
divertido. Y la temporada, en los meses
de invierno, vivo durante un trimestre en
Candanchu gracias a un programa de en-
trenamiento. Por la mafana esquio todos
los dias y por la tarde voy al colegio. Alli
tengo la suerte, ademas, de poder vivir
con uno de mis entrenadores, Roman Ga-
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sienica. Tanto a él como a Manu Revilla, mi
otro preparador, les tengo que agradecer
toda la ayuda que me prestan. El resto del
afo en Vitoria-Gasteiz tampoco descan-
so completamente, me toca hacer entre-
namiento fisico para no perder la forma 'y
viajo muchos fines de semana a Madrid
Xanadu o a Jaca cuando estan las pistas
abiertas para seguir compitiendo.

¢ Qué es lo que mas te gusta del esqui?

Sobre todo la sensacion de velocidad al
bajar por las pistas y el contacto con las
banderas al sortearlas. Cualquier fallo te
hace perder el tiempo justo para no lograr
tus objetivos.

¢Qué retos tienes a corto plazo?

Este afo participaré en la Copa de Espana
asi que, por supuesto, ganar esa compe-
ticion. El aflo pasado no pude competir
mucho porque me lesioné una rodilla y
este afo intentaré hacer todo lo posible
por llegar al primer puesto. Si quedo entre
las cinco primeras clasificadas, ademas,
podré ir a la Borrufa, una carrera interna-
cional en la que participan sélo quienes
consiguen los mejores tiempos.

¢Cudl es tu sueino en el esqui alpino?

Me gustaria poder participar algun dia en
un campeonato del mundo.

El mejor sitio donde has esquiado...

Quiza me quedaria con alguna de las pis-
tas de Los Alpes o con Baqueira Beret, es
una estacion que me gusta mucho.

¢Qué idolos deportivos tienes?

Lindsey Vonn y Ted Ligety son dos de los
mejores esquiadores y entre los dos han
conseguido tres medallas de oro en los
Juegos Olimpicos, siete campeonatos del
mundo y diez Copas del Mundo.

¢Qué instalaciones del Estadio fre-
cuentas mas?

Cuando estoy en Vitoria-Gasteiz vengo a
entrenar siempre al Estadio asi que paso
mucho tiempo aqui. Sobre todo utilizo
el ‘soviético’ (sala de pesas). De vez en
cuando salgo a la calle para hacer algun
gjercicio pero generalmente entreno alli.

Puedes ver la entrevista a Carlota
en fundacionestadio.com

® Un rincon de Vitoria-Gasteiz:
El parque del Prado

® Una pelicula: ‘Avatar’ de
James Cameron

® Un libro: ‘Gente que viene y va’
de Laura Norton

® Una mania en el deporte:
En los bastones pone derecha
€ izquierda y yo siempre pongo
cada uno en su sitio, N0 me
gusta cambiarlos

® Un defecto: Soy un poco
introvertida

® Un lugar de vacaciones: Me
encantaria ir a Madagascar



—kolanorauaited/ colanorg i@

—JERCICIO

Orain inork ez du ariketa fisikoaren efektu osasungarriez zalantza
egiten, hala prebentzioaren arloan nola tratamendu mediko askoren

laguntzaile gisa. Ez eta bizi kalitatea eta buruko osasuna hobetzean

ANTIEDAD

Parece que a estas alturas nadie duda de los efectos saludables
del gjercicio fisico, tanto a nivel preventivo como a nivel coadyu-
vante de muchos tratamientos médicos. Tampoco de sus efec-
tos positivos en la mejora de la calidad de vida y la salud mental.
Sin embargo, los niveles de practica siguen siendo bajos.

¢ Qué podemos hacer si, siendo optimistas, un 50% de la po-
blacion es sedentaria? Los resultados de la Ultima encuesta na-
cional de salud enfatizan la necesidad de inculcar la actividad
deportiva en nuestra sociedad, en la que
de cada 100 personas mayores de 18
afnos, 17 padecen obesidad y 37 presen-
tan sobrepeso, y de cada 10 nifias/os y
adolescentes entre 2 y 17 afos, dos tie-
nen sobrepeso y uno obesidad.

LLa mayor parte del consumo de recursos
sanitarios y sociales se concentra en la
fase final de la vida. Las personas ma-
yores constituyen mas del 40% de la de-
manda hospitalaria del SNS, y los costes
asociados a su atencion sufren un conti-
nuo aumento. ¢ Tenemos claro que la acti-
vidad fisica reduce el gasto sanitario? Las
personas sedentarias en Estados Uni-
dos cuestan de media 1.100 € mas por
afio que las personas activas y tan sélo
en el Estado de California los gastos por
inactividad ascienden a 29 mil millones
en 2005. En Espana se ha publicado re-
cientemente un estudio que muestra una
reduccion significativa en el nimero de vi-
sitas a los centros de salud de las personas que participaron en
un programa de ejercicio fisico en relacion al nimero de visitas
realizadas por una poblacion fisicamente inactiva. Otro estudio
indica que por cada euro invertido de forma exclusiva en pro-
mocion deportiva se produce un ahorro de 50 € aproximados
en salud acumulados durante 15 afios. Estos estudios también
observan un gran ahorro en el coste sanitario y en la prevencion
de nuevas enfermedades asociadas al sedentarismo.

A nivel cientifico cada vez estd mas claro que los efectos del
gjercicio son similares a los que producen los medicamentos o
incluso mayores, sin apenas efectos adversos en la prevencion
de la enfermedad cardiovascular: En algunos casos, ¢conoce-
mos que la practica de actividad fisica es mas efectiva en el
tratamiento de algunas enfermedades y reduccién del riesgo de
muerte que una simple pastilla?

dauzkan efektu positiboez ere. Hala ere, praktika mailek baxuak izaten
jarraitzen dute.

Comparado con los medicamentos, el ejercicio tiene un bajo coste
y apenas efectos adversos. Para quien todavia no termine de en-
tenderlo, los Ultimos estudios afirman que cada minuto invertido
en hacer deporte y estar activa/o produce un retorno de hasta 7
minutos mas de vida; el hecho de estar mas o menos en formay en
el peso adecuado puede suponer una expectativa de vida de al me-
nos 7,2 afios mas; media hora de ejercicio seis dias a la semana,
sin importar el tipo vy la intensidad, reduce el riesgo de muerte
por cualquier causa en un 40%, es decir, tanto como dejar de
fumar; y la préactica de ejercicio fisico para el
desarrollo de la fuerza muscular puede hacer
que la capacidad funcional de una persona
mayor de 70 afos mejore hasta ser similar a
las de alguien 20 afios menor.

¢ Y en qué consiste esto de promover la prac-
tica de actividad fisica para que revierta en
beneficios en la salud? No son objetivos muy
dificiles de conseguir: por ejemplo realizar 30
minutos diarios de actividad fisica moderada,
quemar 150 kcal diarias, andar 10.000 pasos
diarios o realizar un programa de tipo multi-
componente que englobe ejercicios de resis-
tencia, flexibilidad, equilibrio y fuerza. Esta es
una de las combinaciones mas eficaces para
reducir la incidencia y el riesgo de caidas, mor-
bi-mortalidad y prevenir el deterioro funcional y
la discapacidad, principales efectos adversos
de la fragilidad asociada al envejecimiento.

Sin embargo, a pesar de la abrumadora evi-
dencia cientifica, la sociedad todavia no termi-
na de tener claro que la actividad fisica mejora la salud. A qué se
espera para la prescripcion del ejercicio fisico como una medici-
na? ¢Para cuando se extendera la
‘receta deportiva’ a todo el sistema
sanitario —como viene haciendo
Osakidetza en la comarca de Uri-
be en Bizkaia—, por ejemplo pres-
cribiendo la practica de ejercicio
fisico dos dias a la semana para la
prevencion y tratamiento de enfer-
medades cardiovasculares y otras
enfermedades cronicas como del
declive de la capacidad funcional?
Todavia nos queda camino por re-
correr... nunca mejor dicho.

Mikel Izquierdo,
U. Publica de Navarra

Documental

‘McQueen:

The Man & Le Mans’
de Gabiriel Clarke y
John McKenna

Este documental narra una historia de
obsesion, traicion y reivindicacion final.
La historia real de una leyenda del cine
que arriesgd todo
para hacer realidad
su suefo. El relato
de cdmo un hombre
carismatico para su
generacion,  Steve
McQueen, vivio atra-
pado entre el mundo
de la interpretacion
y la conduccién. En
1970 era el rey de
Hollywood tras el
éxito de ‘El caso de
Thomas Crown y Bullitt’. Amante del au-
tomovilismo, tuvo la oportunidad de hacer
una pelicula que seria la pasion de su vida.
Un rodaje cambid su vida para siempre.

Diseino
Pigalle Duperré

Pigalle Duperré es el
nombre de una cancha
de baloncesto multico-
lor escondida en un so-
lar entre dos edificios en
el noveno distrito de Paris. Disefiada por
Il Estudio para la marca de moda france-
sa Pigalle, esté inspirada en una obra de
1930 del artista ruso Kasimir Malevich ti-
tulada Deportistas, una pintura al éleo de
vivos colores que representa cuatro figu-
ras de pie unas frente a las otras. Colores
fuertes junto con una atractiva composi-
cion gréfica convierten un solar anodino
en todo un atractivo visual.

@ Kol kultura/ culturg deporte

Cine
‘Concussion’
de Peter Landesman

Todavia no se ha estrenado
y ya ha salido su director a desmentir que
pretenda hundir la liga nacional de futbol
americano, la poderosa NFL. Y es que
el flme cuenta una historia real, la de un
cientifico estadounidense que descubre
en varios jugadores de la liga una enfer-
medad neurodegenerativa comun cau-
sada por golpes repetidos en la cabeza.
Esta investigacion le
llevara a enfrentarse
a un enemigo muy
influyente, una orga-
nizacién que como
se cuenta en la peli-
cula es “la duena de
un dia de la semana”.
El protagonista de la
historia es el conoci-
do actor Will Smith, al
que acomparan en el
reparto Luke Wilson y
Alec Baldwin.

Fotografia @

‘When Saturday comes’
de Colin McPherson

En la escena internacional, el futbol esco-
cés esta de capa caida. La seleccion mas-
culina se ha quedado fuera de la clasifica-
cion para la Eurocopa de 2016, de hecho
Escocia no se
ha clasificado
para un torneo
importante
desde 1998.
Pero el juego
sigue siendo
parte del tejido
social, y la mayoria de ciudades, pueblos
y aldeas cuentan con equipos que com-
piten en una gran variedad de niveles. El
fotografo Colin McPherson ha pasado
muchos afios visitando clubes y utilizan-
do su camara para capturar la esencia del
juego. Su trabajo recogido en ‘When Sa-
turday Comes’ (Cuando llega el sabado)
forma parte de la exposicion “ Document
Scotland: The Ties That Bind’ que se pue-
de ver hasta el 24 de abril en la Scottish
National Portrait Gallery de Edimburgo.

https://www.nationalgalleries.org/
whatson/exhibitions/document-scotland

Libros

§

‘La conquista
del Cervino’
de Edward Whymper

En 1860 un joven grabador londinense
recibe el encargo de ilustrar un libro sobre
los Alpes. Viaja a Suiza y ve por prime-
ra vez el monte Cervino,
una perfecta piramide
de roca a cuya cumbre
nadie ha logrado ascen-
der. El encuentro con la
impresionante montana
cambié el rumbo de su
vida. A partir de ese mo-
mento Edward Whymper
emprende una lucha por
conquistar esa inaccesi-
ble cima y se convierte
en uno de los mejores
alpinistas de su época. Después de nu-
merosos intentos, el 14 de julio de 1865
llega a la cima del Cervino junto con seis
compafieros, pero la gran victoria se ve
empafada por un tragico accidente. Du-
rante el descenso un desafortunado res-
balén provoca la rotura de una cuerda y
cuatro hombres se precipitan al abismo.
Whymper y dos guias escapan milagro-
samente a la muerte. llustrado con mag-
nificos grabados del famoso alpinista, es
un clasico absoluto de la literatura alpina.

‘Antiescuela de futbol’
de Juan Carlos Crespo

Siete chicos y chicas apasionados por el
fatbol, y un entrenador dispuesto a dar-
lo todo por los suefios del equipo. Este
es el argumento inicial de esta serie diri-
gida a nifas y nifios de
entre 9 y 12 afnos que
narra las peripecias de
siete pardillos expul-
sados de sus equipos
que se unen y quieren
ser campeones. Viviran
un montén de locuras
puesto que cuentan
con los mejores jugado-
res, las goleadoras mas
intrépidas, el mister
mas exigente y una amistad a prueba de
balonazos. Disponibles las dos primeras
entregas: ‘Los 7 craks pardillos’ y ‘Mision
portero imposible’.
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