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Kirolaren ezkutuko qgiltzarria:
talde giroa

Avriketa egiteaz pentsatzen dugunean, askotan, oker, pisua kontrolatzearekin
erlazionatzen dugu, eta iruditzen zaigu kaloriak zenbatzea dela kontua. Ez da
hala: kirola edo ariketa egiteak askoz rol zabalagoa jokatzen du gure osasu-
nean eta bizimoduan.

Osasunari dagokionez, ariketa erregularrak bihotzeko gaixotasunetatik ba-
besten laguntzen digu, 2 motako diabetesetik, istripu zerebrobaskularreta-
tik, osteoporositik, Alzheimerretik, depresiotik, minbizi mota batzuetatik, bai
eta andeatze fisiko eta mentaletik ere. Gure barnean gai kimiko batzuk aska-
tzen ditu, garunari ongizatea ematen diotenak, eta estresa, tristura eta beste
emozio batzuk maneiatzen, hobeto lo egiten... laguntzen dutenak. Dudarik
€z dago: aktibo mantentzen bagara, hobeto sentitzen gara, eta gure bizimo-
dua aurrera eramateko gaitasun handiagoa dugu.
Segur aski, ondo sentitzeak motibatzen gaituelako,
eta motibazio horrek erabaki adimentsuak hartzen
laguntzen digulako. Eta aritzearen ohitura haurtza-
roan eta gaztaroan hezten den arren (bereziki, jola-
saren eta kirolaren bidez), edozein une da ona berriz
ekiteko edo hasteko. Eta ez dago adin mugarik.

Hala ere, kirola eta ariketa nagusiki gizartean egi-
teko jarduerak dira. Oro har, nahiago dugu jende
gehiagorekin egin: taldean jokatzen dugu, aurkarie-
kin, ikusleen aurrean, ingurukoei gure aurrerapenen
berri ematen diegu, gune publikoak erabiltzen ditu-
gu, profesionalen aholkua bilatzen dugu... eta hori
guztia, gure indibidualtasuna galdu gabe. Gainera,
laguntasuna sustatzen du, lankidetza, harreman
pertsonalak, adiskidetasuna, eta praktikan indar-
tzen gaitu. Hain zuzen ere, horixe da kirolaren ezkutuko giltzarrietako bat,
ESTADIOren zenbaki honetan jaso dugun 2015/2016 denboraldiko gure jar-
duera programaren goiburutzat erabiltzen duguna: talde giroa.

Zenbaki honetan, Estadiori, gure klubei eta kultura nahiz kirolari buruzko in-
formazio praktikoaren koktelez gainera, kirolari bat aurkezten dizugu, kazetari
bihurtua, kirolaren ikuspegi aberats bat erakusten duena; jardunean den gure
kirolari hoberenetako bat, berriz ere probarik gogorrenetan lehiatzekotan; per-
tsona talde bat, gure hiriko kirol ekitaldiak ahalbidetzen dituena; eta azalpen
bat, nola adina ez den eragozpena bizitza aktiboa egiteko eta Vital Kutxako
Gizarte Ekintzari esker Fundazioak Estadion antolatutako jarduerak gozatzeko.

Denboraldi ona eta aktiboa opa dizugu, konpainiarik onenean.

Fernando Aranguiz
Estadio Fundazioko lehendakaria

@ enjonala/edroal

El secreto del deporte:
la compania

Cuando pensamos en hacer ejercicio muchas veces lo asociamos,
por error, al control del peso, y tenemos la percepcion de que solo
se trata de contar calorias. No es asi, hacer deporte o gjercicio jue-
ga un papel mucho mas amplio en nuestra salud y estilo de vida.

En lo que se refiere a la salud, el gjercicio regular nos ayuda a pro-
tegernos contra las enfermedades del corazén, diabetes tipo 2, ac-
cidentes cerebrovasculares, osteoporosis, Alzheimer, depresion, al-
gunos tipos de cancer y también del deterioro fisico y mental. Libera
sustancias que aportan bienestar al cerebro y ayudan a manejar el
estrés, la tristeza y otras emociones, a dormir mejor... No hay nin-
guna duda de que manteniéndonos activas/os nos sentimos mejor
y somos mas capaces de llevar nuestro estilo de vida. Seguramente
porque sentirse bien nos motiva, y esta motiva-
cion nos ayuda a tomar decisiones inteligentes. Y
aunque el habito de la préactica se educa en la in-
fanciay la juventud, en especial a través del juego
y del deporte, cualquier momento es bueno para
retomarlo o empezar. Y no hay limite de edad.

Pero el deporte y el gjercicio son actividades emi-
nentemente sociales. Por lo general preferimos
practicarlo en compafia, jugamos en equipo, con
adversarios, ante publico, compartimos nuestros
avances con los demas, usamos espacios publi-
COs, recurrimos a consejo profesional... y eso sin
perder nuestra individualidad. Ademéas, fomenta
el comparierismo, la colaboracion, las relaciones
personales, la amistad y nos refuerza en la practi-
ca. Precisamente, ese es uno de los secretos del
deporte que usamos como lema de nuestro pro-
grama de actividades de la Temporada 2015/16
que te presentamos con este numero de ESTADIO: la compania.

Un nuevo nimero que, ademas de sus cécteles con la informacion
practica del Estadio, de nuestros clubes y de la cultura y el deporte,
te presenta a un deportista hecho periodista con un enfoque rico de
deporte; a uno de nuestros mejores deportistas en activo a punto
de volver a disputar una de las pruebas mas duras; a un grupo de
personas cuyo ejemplo hace posible las citas deportivas en nuestra
ciudad; y como la edad no es un impedimento para disfrutar de
una vida activa y de las actividades de la Fundacion en el Estadio
gracias a la Obra Social de Caja Vital.

Te deseamos una buena temporada, activa y en la mejor compafiia.

Fernando Aranguiz
presidente de la Fundacion Estadio



#BeActive: semana europea del deporte

La primera edicion de la semana europea del
deporte va a tener lugar del 7 al 13 de septiem-
bre. Esta iniciativa tiene como objetivo promover
la participacion y la sensibilizacion sobre la im-
portancia del deporte y la actividad fisica, y nace
con la vocacion de convertirse en una referencia
anual. La semana es para todos, sin importar
la edad o el fondo fisico, y nos propone un reto
magnifico: comenzar a ser activos una se-
mana y continuar el resto del afio.

El coste de la inactividad en la UE

Un nuevo estudio publicado por el ‘Centre for Econo-
mics and Business Research’ revela que medio millén
de europeas y europeos muere cada afio de enferme-
dades relacionadas con la inactividad fisica: coronarias,
diabetes tipo Il, cancer de colon y de mama... También
sefala que el coste total de tanta inactividad para la eco-
nomia de Europa supera los 80 billones de euros y que,
de continuar esta tendencia, la falta de ejercicio podria
plantear a medio plazo un mayor riesgo para la salud
publica que el tabaco. Los autores del proyecto afirman
que si fuéramos capaces de reducir la inactividad
tan solo en una quinta parte, se salvarian 100.000
vidas al afho y se ahorrarian 16 billones de euros.

La embriaguez de las cumbres

212. Este es el numero de picos - ‘.’
de mas de 3.000 metros que con-

forman los Pirineos. La hazaha del
francés Romain Da Fonseca ha
consistido en encadenar la subi-
da de todos ellos en una misma
travesia. El joven montafero que
conoce perfectamente la cordillera
pirenaica, no se ha planteado las
ascensiones como un record a ba-
tir, sino como un vigje, sin crono ni
resultados obligados. “Ha sido una
aventura muy diversa en aconteci-
mientos, de la que he sacado lec-
ciones muy instructivas sobre todo
en el plano personal”.

Homeless World Cup Amsterdam 2015

Amsterdam es el escenario elegido para la ‘Homeless World Cup’ de este afno. Este
torneo internacional, que se celebra del 12 al 19 de septiembre, es el Unico que busca
generar cambios duraderos en personas indigentes de todo el mundo. La Copa se
lleva a cabo anualmente desde 2003 y es reconocida por crear un gran impacto social
tanto en los jugadores participantes como en los voluntarios y espectadores, demos-
trando, segun sus organizadores, que el deporte es “mucho mas que un juego”.

A través del deporte, “se trabaja la re-
cuperacion de la autoestima de per-
sonas que, Por errores propios o por
grandes dificultades como la ruptura
de lazos familiares y laborales, han
acabado experimentando una de las
mas rigurosas formas de exclusion,
que es la supervivencia en la calle”.

Triatleta solidario: Asier Urbina

La pasada edicion del Triatlon de Vitoria-Gasteiz dejo muchas imagenes en las re-
tinas de los ciudadanos. Pero hubo una que sobresali® por encima del resto por
su caracter solidario. Fue la entrada en meta del cocinero vitoriano Asier Urbina,
que se enfrenté con éxito a su primer
triatlén distancia Ironman con el obje-
tivo de conseguir donaciones para el
Banco de Alimentos de Araba/Alava.
Gracias a la colaboracion de diferen-
tes empresas y personas anénimas,

Los y las menores de 16 afios con sindrome de Down
acceden a la escuela del Gaztedi como cualquier adoles-
cente, y ese esfuerzo de inclusion ha recibido un gran pre-
mio. El equipo ha participado en el Primer Torneo Mundial
de Rugby Inclusivo (MARWT 2015), celebrado entre el 17
y el 21 de agosto en Bradford (Inglaterra). El objetivo de
este torneo, primero de estas caracteristicas en Europa,
ha sido romper los estereotipos entre las personas con y
sin discapacidad, dandole al juego una perspectiva edu-

cativa. Todas y todos en el Gaztedi R.T. han vivido con
mucha emocion este acontecimiento y han demostrado
que el deporte, ademas de divertirles, les sirve para
progresar.

Asier hizo entrega al Banco de
Alimentos de mas de 4.000 kilos
de productos de primera necesi-
dad. Esta iniciativa tuvo ademas un
gran eco en las redes sociales gra-
cias al hashtag #ISGasteiz y al lema
‘La vida sabe mucho mejor cuando
se comparte’.

* NAs
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La Media de
Rioja Alavesa

El préximo domingo 27 de septiembre la Rioja
Alavesa acogera la primera edicion de la Me-
dia Maratén, un evento deportivo que permiti-
ra disfrutar conjuntamente del deporte y del
maravilloso patrimonio paisajistico que ofrece
esta zona del territorio en la época de la ven-
dimia. Patrocinada por la Obra Social de Caja
Vital, se celebraran tres pruebas deportivas:
la media maratoén, la carrera popular de 10
kilometros de longitud, y la media maraton
de patines. Esta competicion, abierta a atle-
tas populares y federados, tendra su punto de
partida en Samaniego y pasard por Leza, Na-
varidas, Elciego y Villabuena para terminar de
nuevo en Samaniego. Asimismo, el recorrido
estara homologado por la R. F. E. de Atletis-
mo. La carrera de patines discurrira practica-
mente por el mismo recorrido, mientras que
la popular saldra desde Samaniego, llegara a
Leza y volverd a Samaniego. En esta primera
edicion el numero de participantes estara li-
mitado a 1.000 personas en la media, 500 en
la carrera popular y 300 en la de patines. Ha-
bra, ademds, eventos paralelos y actividades
durante todo el fin de semana en la zona. Toda
la informacidén sobre los recorridos, programa
y alojamientos se puede consultar en la web:
mediamaratonriojaalavesa.com




Hainbat ikerketak ziurtatzen dutenez,
ariketa era erregularrean egiteak gu
baino hogei urte gazteago den pertsona
sedentario baten ahalmen funtzional
bera ematen digu. Hau da, ariketa
modu jarraituan egiten duen 60 urteko
pertsona baten indarra, erresistentzia
eta mugikortasuna, horrelako ariketarik
egiten ez duen 45 urteko pertsonaren
antzekoa edo hobea izan daiteke.

Dice la sabiduria popular que el deporte es
uno de los medicamentos mas eficaces.
Y algo de cierto hay porque esta demos-
trado que la practica deportiva previene y
trata enfermedades, y es el mayor reha-
bilitador que existe. Aunque quiza lo mas
importante es que el gjercicio continuado
y sostenido en el tiempo es garantia de una
mayor calidad de vida a lo largo de los afios.

Diversos estudios aseguran que hacer
gjercicio de forma regular nos permite

tener la misma capacidad funcional que

garantia ae salud
v calldad de vida

otras personas sedentarias veinte afos
mas jovenes. Es decir, la fuerza, resistencia
y movilidad de una persona de 60 anos que
practica ejercicio de forma continuada pue-
de ser idéntica o incluso mejor que la de una
persona de 45 que no lo hace.

A los 25 afos nuestro cuerpo alcanza la
plenitud fisica y a partir de entonces nues-
tras cualidades fisicas empiezan a de-
crecer. Nuestro deber es mantenerlas en
buenas condiciones y la actividad deporti-
va es la mejor manera de hacerlo.

El paso del tiempo es inevitable, pero en
nuestra mano esta hacer que avance mas
despacio. Por eso, si ya realizas ejercicio
de forma regular contintia con ello 'y, si to-
davia no lo haces, piensa que cualquier
momento es bueno para empezar. Ahora
bien, comenzar a practicar deporte si ya
has pasado la frontera de los 45 y eres
primerizo o primeriza conlleva una serie de
precauciones que debes tener en cuenta.

Lo primero, y para tu tranquilidad, es pasar
un pequeno reconocimiento médico para
controlar asuntos como la tension arterial
y descartar lesiones importantes vy, en se-
gundo lugar, adecuar el gjercicio a tus con-
diciones fisicas y edad.

La practica deportiva ayuda a afrontar la
edad con unas mejores perspectivas, de
hecho reduce el riesgo de padecer en-
fermedades cardiovasculares vy retrasa la
aparicion de otras como la osteoporosis,
reduce la incidencia de ciertos tipos de
cancer, mejora la calidad del descanso,
libera tensiones y ayuda a manejar el
estrés.

Animate, en el Estadio hay una gran varie-
dad de actividades con distintos niveles de
exigencia por las que puedes optar. Ade-
mas, contamos con profesionales que te
asesoraran sobre las mas indicadas a tus
caracteristicas y te ayudaran a desarrollar-
las correctamente.

L

an

“Nunca es tarde para empe-
zar. Lo primordial es diver-
tirse y hacer ejercicio con
sentido. Olvidate de modas
y sigue el consejo de un/a
buen/a profesional que te
asesore”.

Agurlsane

“El movimiento mejora su
calidad de vida e influye en
su socializacion y autoesti-
ma. A quienes son mas fre-
cuentes practicando, mas”.

Beneficios

Ayuda a retrasar y prevenir enfermedades cronicas

Reduce el riesgo de padecer diabetes no inSLﬁino dependiente
Previene el desarrollo de Ia hipertension arterial

Mejora el control del peso

Ayuda a conciliar y mejorar Ia‘calidad del suefio

Mejora la fuerza y resistencia muscular

Disminuye el riesgo de padecer ciertos tipos de cancer, como el de colon
Libera tensiones y ayuda a manejar el estrés4

Incrementa el optimismo y entusiasmo

Disminuye el riesgb de caida_s ,

La opinion
ade/ equipo

“El gjercicio es la mejor me-
dicina. Es algo que compar-
to con todos los grupos, no
importa la edad: mas movi-
miento y mas salud para dis-
frutar mas de la vida”.

Si quieres iniciarte en alguna
actividad fisica o consultar la
oferta disponible en el Estadio,
consulta el programa de
actividades Temporada 15/16,
llamanos al 945 131345 o entra
en fundacionestadio.com
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Dice ser admirador de Nelson Mandela,
Barack Obama 'y RAFAEL NADAL con
mayusculas, ‘aunque:reconoce - ser un
hombre que admira como gesto ‘natural.
A pesar de llevar en Espafa desde 1987,
afno en el que ficho por el Osasuna-de
Pamplona, la flema britanica sigue presente
en el discurso :de :Michael::: Robinson,
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quien ha logrado ' que dos de

sus pasiones sean el motor
de su_vida; ‘primero el futbol
y después el 'periodismo.
Ademas, acaba de escribir
‘Acento.Robinson’,.un libro

Ropil-
1500
l.%“.

que :recuerda - que “detras
de ‘las ‘grandes " hazahas
deportivas ' siempre ' hay

pérsonas tan reales como
la vida misma”.
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“El deporte es un tesoro
— didactico, es cultura”
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1987an Irufieko Osasunak fitxatu
zuenetik Espainian bizi den arren,
britainiar patxada dario oraindik ere
Michael Robinsonen diskurtsoari. Bere
pasioetako bi bere bizitzaren motorra
izatea lortu du: lehenik futbola, eta
gero kazetaritza. Halaber, Acento
Robinson idatzi berria du, «kiroletako
balentria handien atzean, beti, bizitza
bera bezain errealak diren pertsonak
daudela» gogoratzen duen liburu bat.

¢Coémo fueron sus inicios en el mun-
do del fatbol?

Fueron los de un joven Michael que esta-
ba todo el dia jugando al futbol en la playa
con mi hermano mayor y mi padre. Tuve
la suerte de vivir en la costa noroeste de
Inglaterra con una playa interminable, y alli
pasé toda mi juventud jugado al futbol.

¢Futbol o rugby?

Es dificil separar los dos, es como decir
cual es tu hijo preferido. Supongo que dis-
fruté mas jugando al futbol porque podia
hacerlo solo. Sin embargo, diria que el rug-
by es el juego de equipo por excelencia.

En 1987 fue fichado por Osasuna.
¢Como fue el cambio, tanto de pais
como de Liga?

Parece mentira que Espafa e Inglaterra
estén separados sélo por dos horas de
vuelo, porque las diferencias entre paises
son totales, casi como si estuvieran en
planetas distintos. Y con el futbol sucede
lo mismo, lo que tienen en comun es que
hay 22 futbolistas, arbitros, etc... Pero el
estilo de juego es diametralmente distinto.

Ha dicho que el futbol le robé la posi-
bilidad de formarse. A pesar de eso,
cuenta con una consolidada trayecto-
ria en el mundo del periodismo. ; C6mo
fue ese transito?

El futbol me robd la universidad porque
me converti en futbolista profesional con
apenas 15 anos. Pero lo que me quitd me
lo devolvié con creces siendo mas madu-
ro porque aprendi otra forma de interpre-

tar la vida viviendo en Espana. Creo que la

asignatura mas importante del periodismo
es tener curiosidad, y yo sigo siendo un
chico muy curioso.

El Liverpool es uno de los clubes con
mas carisma de Europa. {Qué supone
para usted?

De nifio era un suefio. Quise un dia vestir-
me de rojo y jugar al futbol mientras canta-
ban You'l never walk alone. La noche an-
terior a visitar Anfield cada quince dias era
como si viniera Papa Noel. Y pude cumplir
el suefio de jugar de rojo y escuchar Youl
never walk alone. Me han dicho que nun-
ca caminaré solo, y eso es suficiente. Y
ademas tuve el honor de ganar una Copa
de Europa con ellos. El Liverpool supone
muchisimo en mi vida, y siempre estaré
eternamente agradecido porque me per-
mitié tener un sueno y después cumplirlo.

Sin embargo, sobre el Liverpool siem-
pre pesara la tragedia de Heysel...

Siempre pesara Heysel, Hilsborough,
pero también su tradicion y valores. Bill
Shankly, uno de sus miticos entrenadores,
paraddjicamente llegd a decir que el futbol
no es una cuestion de vida o muerte, sino
algo mucho mas importante que todo
eso. Sin embargo, ha habido aficionados
que han muerto, y pesa, pero también hay
muchas otras cosas que pesan sobre el
Liverpool, y muchas buenas.

Usted dice que el futbol tiene una rique-
za de valores que puede transmitir a la
sociedad. ¢Cree realmente que se esta
aprovechando esa potencialidad?

Si, pero es como la belleza, depende de
como lo mires. Todos los dias se ven esos
valores, lo que pasa es que hay aficiona-
dos que simplemente no lo ven y perio-
distas que de vez en cuando lo banalizan.
Nuestros idolos estan intrinsecamente
cosidos en nuestro tejido social y no los
vemos. El deporte y el futbol en concreto
nos ofrecen todos los dias lecciones, pero
hay que saber mirar.

De su trabajo como periodista desta-
can los programas ‘Informe Robinson’
y ‘Acento Robinson’, que presentan una
cara del deporte muchas veces igno-

rada por el periodismo deportivo. ¢Es su
forma de crear cultura del deporte en un
pais dominado por el fitbol?

El deporte es un tesoro didactico, es cultu-
ra. Hago estos programas sdélo pensando
en poder contar algo, nunca ha habido un
esfuerzo tan prepotente para imaginar que
estemos sirviendo un plato cultural. Son pro-
gramas de television y de radio que cuentan
algo tan sencillo como lo que siento sobre el
deporte y el periodismo, sin mas.

Parece convencido del valor social del de-
porte ¢Cree en él como herramienta para
mejorar la sociedad actual y la vida de las
personas?

Si, pienso que el deporte es una herramienta
con la que podemos sacar provecho y apren-
der algo de nosotros. Pero déjenme devolver-
les una pregunta. ;/Creen que Rafael Nadal
mejora la sociedad con su actitud? No lo sé,
no sé si él se lo ha planteado o si se lo han
preguntado, pero creo que el mundo es mas
hermoso teniendo idolos como este hombre
dentroy fuera de la cancha de tenis.

Perfil:

® Ciudad para vivir: Sitges
® Lugar para descansar: Biarritz

® Una pell'cula:,
‘Memorias de Africa’
de Sydney Pollack

® Un deportista al que admira:
RAFAEL NADAL
(Con mayusculas)

® Otro deporte para
practicar : Golf
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La fundacion tiene un
compromiso especial con las

nifias y mujeres jovenes en

DAMCE FOR CHANGE

riesgo de exclusion.
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De hecho en 2014 aumento las

sesiones de danza y deporte

nsformando vidas a través de la danza

para ellas en un 45%.

Tra

he Change Foundation lleva afios trabajando con

jovenes en riesgo de marginacion y los enfrenta

a los desafios de la vida a través del deporte y

la danza. Segun estimaciones independientes a

la ONG, su labor supone un ahorro anual de 2,2
millones de euros en costes sociales.

Los programas de la fundacién britanica proporcionan
formacion y recursos a miles de jovenes con el fin de que
puedan construirse un futuro con garantias. Y para ello uti-
liza herramientas deportivas como el rugby, el cricket...o la
danza. Su objetivo es alentar e inspirar a jévenes a trabajar juntos de
Dance4Change es su programa de baile, una iniciativa re- una manera estructurada y aprender nuevas habilidades que
lativamente joven que inicié su andadura en la primavera les ayuden a lograr cambios positivos en sus vidas.
de 2014 y ya ha cobrado un gran impulso. Su formato ha
atraido la atencion de grandes figuras del baile y cuenta
con el apoyo de una gran variedad de organizaciones en el
Reino Unido (Royal Ballet School, Dance UK, Youth Dance
England...). 1 7 los mejores embajadores del programa son
.- - \ i las y los propios participantes. La gran mayoria piensa que la
iniciativa les ha colocado en una mejor posicion en la comu-
nidad, incrementando notablemente su confianza, integra-
cion, aptitudes y ambicion. I



ooooo
..........
aaaaa
----

,..-"“Ez naiz talentu aparteko
" bat. Arrakasta izateko eta
podiumaren goialdean

irauteko, beharrezko Wang Miﬂgjuaﬂ

osagaiak dituzu lan

% gogorra, % 70ean, efa .,
., zoria, % 30ean”.

............ ."-"‘ “No soy una
"""""""""" superdotada. Para tener
' éxitoy mantenerteen
lo mas alto del podio es
. necesarioun 70% de
trabajo duro y un 30%
: de suerte”. :

.
ce. i
LR
r

EKINTZEN EGITARAUA B Estadio

Vital Fundazioa £



EKINTZEN EGITARAUA PROGRAMA DE ACTIVIDADES

Ez dago dudarik, mugitzea hil edo bizikoa da. Eta inoiz ere ez da une txarra,
gehixeago mugitzen hasteaz pentsatzeko. Izan ere, mugimenduak energia,
ongizatea eta zoriona ematen dizkigu. Estadion, oinarrizko jarduera guztiak
eskura jartzen dizkizugu, ariketa fisikorako zeure denbora planifika eta
erreserba dezazun, zure gainerako betebeharrak edozein direla ere. Zure
ardura bakarrak zure poltsa prestatzea eta hona etortzea izango dira.

Atera iezaiozu etekinik handiena jarduera programa honi; zu aktibatzeko
eta atseden hartzeko aukerez betea dator. Hainbat jarduera mota eta estilo
proposatzen dizkizugu: dela boxing-a, dela meditazioa.. Zeure jarduera
konbinazioa ere egin dezakezu, gure saio solteak hartuta. Eta egokitzapen
fisikorako nahiz erlaxaziorako jardueren artean aukera dezakezu,
aire zabalean edo estalpean, lehorrean edo uretan.. Hori bai, betiere
mugimenduaren arloko profesional hoberenek eta jarduera berean parte
hartzea erabaki dutenek lagunduta. 1zan ere, kirolaz gozatzeko ezkutuko
giltzarrietako bat da beste pertsona batzuekin batera aritzea.

Ongi etorri 2015/2016ko denboraldira. Udazkena, negua eta udaberria,
arretarik handienaz prestatutako Estadio batean. Aukera ezazu zer jarduera
egin nahi duzun: erlaxatzeko bat, eguneroko itomenetik deskonektatzeko?;
biziago den zeozer, aulkian egindako denbora guztiaren ordainetan?; nahiago
duzu musikaren erritmoan dantza egin?; kirolen bat?.. Era guztietako
aukerak ditugu zure astialdirako.

Hori bai, betiere konpainiarik onenean.

Denboraldia 15/16 Temporada

El secreto del deporte: la compaiiia

No hay dudas, moverse es vital. Y nunca es un mal momento para pensar
en moverse un poco mas porque el movimiento nos da energia, bienestar
y felicidad. En el Estadio disponemos de todas las actividades bdsicas
para que puedas planificar y reservarte un tiempo para tu ejercicio fisico,
independientemente del resto de tus obligaciones. Sdlo tendrds que
preocuparte de preparar tu bolsa y acercarte hasta aqui.

Aprovecha al maximo este programa de actividades con soluciones para
activarte y descansar. Te proponemos diferentes tipos y estilos, desde
boxing hasta meditacion; puedes incluso crear tu propia combinacion de
actividades con nuestras sesiones sueltas. Y elegir entre actividades de
acondicionamiento fisico o relajacién, al aire libre o a cubierto, en seco o
en el agua... eso si, siempre en compania de las y los mejores profesionales
del movimiento y de quienes han elegido participar en la misma actividad.
Porque uno de los secretos para disfrutar del deporte es practicarlo junto
a otras personas.

Te damos la bienvenida a la Temporada 2015/16. Otono, invierno y
primavera en un Estadio preparado con todo mimo. Elige qué actividad
quieres hacer: juna relajante para desconectar de los agobios diarios?,
¢algo mas intenso para compensar tanto tiempo en la silla?, ;prefieres
bailar para dejarte llevar por la musica?, jun deporte?... Tenemos todo tipo
alternativas para tu tiempo libre.

Eso si, siempre con la mejor compafia.

En el Estadio, en sus proximidades o con la colaboracién de la Fundacion, se celebrardn 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:

Open Estadio junior de tenis

15/IRA - SEP/15 ‘Carlos Elizagarate’

Carrera de empresas de Vitoria-
Gasteiz

Open Estadio infantil de tenis

AR PART 24/0ct-1/Nov g
Pedro Herrero

Carrera por Montana de Vitoria-
Gasteiz

Gasteizko Herri Krosa

15/ABE - DIC/15 Torneo Estadio élite de paleta

cuero en trinquete

Trofeo CNJ Reyes de natacion

16/URT - ENE/16 Memorial Javier Alberdi’ de

natacion

16-24

Ene-Mar

Open Estadio junior de tenis
Boulder Liga 2016

Liga vasca de clubes de paleta
cuero, paleta argentina y mano en
trinquete -S-

16/URT - ENE/16
hasta Jun/16

42 Jornada de la liga escolar de
natacion

Interclubes VNRC de tenis

20
16/0TS - FEB/16

27-6/Mar

‘ Cto. Araba/Alava cadete de tenis

16/MAR - MAR/16 12-20

‘ Open Estadio infantil de tenis
16/API - ABR/16 -
16/MAI - MAY/16 Estadio en forma

Memorial ‘Nuria Sanchiz’ de

natacion
16/EKA - JUN/16

Carrera de la mujer

Open Estadio absoluto de tenis
Memorial ‘José Luis Moro’

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

2015-16ko Egutegia Calendario 2015-16

- Estadio itxita. Estadio cerrado.

L M X J VvV s D L M X J VvV § D L M X J VvV s D o . .
w 15/16ko Denboraldiko ikastaroen eta Jolastokiaren hasiera
E ol Bl ! é 123456 Inicio cursos Temporada 15/16 y Jolastokia
28 29 30 @8 2 3 4 % 234|567 8 e m sl 2|1 Ez dago ikastarorik. Ezta saio solterik ere. No hay cursos ni sesiones sueltas
E 5 6 7 8 9 10 1 S 9 10 11 12 13 % 15 2 % 15 16 17 18 19 2 Jolasak uretan/Estadion eta Akrobazien hasiera
S < .. . .
E n B W 15 16 n 8 S 16w 1B 9NN 2 BA R nm Inicio Juegos en el agua/Estadio y Acrobacias de D
o . 4 i L . . .
S on % S ou % % u B » o nmnn Kirol wkend-en hasiera. Inicio Kirol wkend
z = S Estadio 15:00etan ixten da. Ikastaroak eta saio solteak 14:00ak arte.
g2 2282 w0 A § Estadio cierra a las 15 h. Cursos y sesiones sueltas hasta las 14 h.
Neguko (Abe/23tik Urt/éra) eta udaberriko (Mar/23tik Api/3ra) oporrak: haurren/
gazteen ikastaroak eta Jolasak uretan/Estadion
Vacaciones de invierno (del 23/Dic al 6/Ene) y primavera (del 23/Mar al 3/Abr):
L M X J V s 0D L M X J VvV S D L M X J VvV s 0D cursos infantiles/juveniles y Juegos en el agua/Estadio
° m o1 2 3 & 5 & 1 1 2 3 4 5 & acrobacias, badminton infantil, boulder juventl, circuit juventl, dance, escuela de deporte,
& = 2 funky hip hop, musculacion juvenil, patinaje infantil, yoga infantil, zumba junior/kids y
& nun 7|80 3 s (0N 2/1 " E Tisjr w2 escuelas de halterofilia, natacidn, padel, pelota vasca y tenis
. w
S M2 1300415 1617w 15 16 17 1819 20 A B % 15 16 17 18 19 20 - Cine Estadio Zinea (Abe/28-30/Dic): kirol-zikloa / ciclo deportivo
z < . . s
g 18 19 20 21 22 23 2 il 2 23 2 25 26 21 28 g 21 22 n Kirol wkend-en amaiera. Fin Kirol wkend
=5 @ o . . A
E 25 26 27 28 29 30 3 5 29 § mnu“ . Jolasak uretan/Estadion eta Akrobazien amaiera

L

o b 5 6 7 10 2 3 & 5 6 1 o 6 7 8 9
x z
E 1M 12 13 14 15 16 17 =] 3 13 14 15 16
5 E '
; 18 19 20 21 22 23 24 2 16 17 18 19 20 21 ; 20 21 22 23
= < <
o 25 26 27 EiEEIEEE] N 23 2 25 26 27 28 29 § 27 28 29 n
< =3 fri]

<

3 |

Fin Juegos en el agua/Estadio y Acrobacias de D
- Estadio sasoian. Estadio en forma
15/16ko Denboraldiko kirol eskolen eta Jolastokiaren amaiera

2 Fin escuelas deportivas Temporada 15/16 y Jolastokia
5 escuela de deporte, halterofilia, natacion, padel, pelota vasca y tenis
12 15/16ko Denboraldiko haurren/gazteen ikastaroen amaiera

Fin cursos infantiles/juveniles Temporada 15/16

acrobacias, badminton infantil, boulder juvenil, circuit juvenil, dance, funky hip hop,
musculacion juvenil, patinaje infantil, yoga infantil, zumba junior/kids

15/16ko Denboraldiko ikastaroen amaiera

Fin cursos Temporada 15/16

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

Izena emateak Inscripciones (para empezar en Oct/15)

Para personas abonadas a la F

de 10 a 13'30 h. sdlo p
inscripciones por llamad
ordinario. El J10/Sep des
inscribirte, para agilizar el

Para personas no abonada
(V19 h.), excepto para esc
que se realizan en los resp
notas (7), (9), (14) y (15).

Apuntaremos en Lista de
hayan podido realizar la ir
para formalizar la ins

ritzeak Renova Durante la temporada, para renov.
5y 6 dias antes del siguiente periodo
uevas cursillistas lo hardn desde 5 dias antes

o en Estadio online. Ten en cuenta estos plazos pa

2

4

ESTADIO
: ONLINE
porada 2 oty

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, raqueta, 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 practica
de ejercicio fisico conoce tu condicion fisica, como se comporta tu organismo
durante el ejercicio y qué actividad fisica te conviene mas. Si has decidido
practicar algiin 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 més 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.



Ekintzak Actividades: (+ info en fundacionestadio.com)

ORDUTEGIAK €(2)
ABONATUA | EZ ABONATUA

ABONADA | NO ABONADA

INSTALAZIOA OHARRAK
INSTALACION NOTAS

EKINTZA (saioaren iraupena) Helburua ADINA EGUNAK
ACTIVIDAD (duracidn sesidn) Objetivo (5\ EDAD DIAS HORARIOS

ABDOMINALES Y ESTIRAMIENTOS: Fortalece tu musculatura abdominal, de forma
segura y efectiva, y estira para mantener un buen nivel de flexibilidad y mejorar tu
condicion fisica.
ACROBACIAS: Diviértete educando y controlando tu cuerpo en el movimiento, a saltar,
hacer equilibrios, dar volteretas... entre trampolines, colchonetas y cama elastica.
AEROLATINO: Iniciate en los bailes latinos —samba, cha cha ch4, jive...- sin pareja y
mejora tu condicién fisica con musica y ritmos latinos.
AQUAGAP: Sumérgete en el agua para trabajar gluteos, abdominales y piernas, for-
taleciéndolos y tonificandolos.
AQUAGYM: Acondicionamiento y mantenimiento fisico en grupo y con musica aprove-
chando las condiciones que ofrece en agua.
AQUAPLUS: Aprovecha los cambios de presion y de fuerza del movimiento en el agua
para mejorar tu condicion fisica, en piscina profunda y sin tocar el fondo.
AQUATONIC: Tonifica tu cuerpo por completo con una actividad sencilla y de intensi-
dad media con la seguridad de hacerlo en el agua.
G ANTIAGING: EL ejercicio no tiene edad y es fuente de vida. Descubre con no-
sotros habitos para combatir los signos del envejecimiento.
ANTIGRAVITY®: Descubre el poder, la emocion y diversién de moverte libre en todas
direcciones suspendida/o en el espacio. Mejoraras tu movilidad, postura y columna
vertebral. G Seminarios en D (Nov y Feb).
@BADMINTON: Iniciate en este rapido y divertido deporte de raqueta con el
que aprenderds a controlar e impulsar el volante. {Te enganchara!
ED»BODYBALANCE®: Mejora tu flexibilidad, fuerza y equlibrio combinando Lo
mejor del yoga, tai chi y pilates. En sesiones sueltas para cuando puedas y te ape-
tezca.
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.
BODYPUMP®: La forma mas divertida y efectiva de tonificar tu musculatura en grupo,
con musica... janimate!
BODYSTEP®: Movimientos féciles de seguir y buena musica para tonificar y definir tu
musculatura y quemar calorfas.
BOULDER: Iniciate y entrénate en la escalada “indoor”. Te ensefiaremos a subirte por
las paredes del boulder y te prepararemos para que puedas superar blogues mas
dificiles.
BOXING: Una combinacion de boxeo y técnicas de golpeo. Entrenamiento intenso jno
apto para corazones débiles! Grupo femenino los MJ 18.30 h.
CIRCUIT: Una forma eficaz y eficiente de tonificar tu cuerpo en compania. En 30" 0 45'
estaras lista/o para la ducha. También grupo juvenil.
CXWORX®: Entrenamiento funcional, rapido y preciso. Fortalece y tonifica tu cuerpo
con buena mdsica. jTe ayudara a estar mas fuerte para tu dia a dia!
DANCE: Descubre la musica y el ritmo a través del movimiento, la imaginacién y la
creatividad. jAnimate, ven a bailar!
ENTRENAMIENTO FUNCIONAL: La combinacion perfecta, intensa, divertida y eficaz
para tu entrenamiento 360° trabajo cardiovascular, tonificacion vy flexibilidad em-
pleando multiples materiales. Cada sesion, un reto diferente. ¢ Con nuevo gru-
po especial +50.
@GED»TRX® FUNCIONAL: Entrenamiento funcional y en suspensién. Trabaja tus
cualidades —fuerza, resistencia, potencia y flexibilidad- y todos los grupos mus-
culares con tu propio peso corporal j100% efectivo y divertido!
ESCUELA DE ESPALDA: Consigue una espalda sana para ser mas activa/o con me-

nor riesgo de lesion o dolor con un programa completo, estructurado y funcional.
Seminario ‘Respira por tu espalda’ el V19/Feb 18.30 h. (2 h.) 10 € 0 12 € personas
no abonadas.

ESPECIAL EMBARAZADAS pre y post-parto: Prepara el parto y facilita tu recupera-
cién posterior con un programa de ejercicio seguro y eficaz adaptado a las necesida-
des de cada ciclo de gestacion.

FELDENKRAIS: Gimnasia suave, sencilla y para todas/os, basada en secuencias del
Método Feldenkrais, para mover tu cuerpo con el minimo esfuerzo y maxima eficacia.
FUNKY HIP HOP: Baile y pequenas coreografias para el desarrollo ritmico, creativo y
corporal de las/os ninas/os a través del funky y hip hop.

GAP: Trabaja tus gluteos, abdominales y piernas para fortalecerlos, tonificarlos y...
minimizar los efectos de un estilo de vida sedentario.

GIMNASIA DE MANTENIMIENTO: Esencial para conservar un cuerpo agil y sano. Con
ejercicios a tu medida comprobaras como mejoras en unos meses. Con grupos +65.
MATRONATACION: Para la adaptacion y familiarizacién de tu bebé al agua haciendo
que sea para él un lugar seguro y divertido.

@MEDITACI()N MINDFULNESS: ;Ansiedad? ;Depresion? ;Estrés? Practica con
nosotros ‘mindfulness’ para ayudarte a poner atencion en el momento presente.
METODO HIPOPRESIVO: Tonifica tu abdomen'y mejora tu postura corporal a través de
esta técnica basada en la apnea espiratoria.

MUSCULACION JUVENIL: Aprende a entrenar con pesas, regularidad y... con cabeza.

NATACION: Para todas las edades y para aprender, mejorar o mantenerse en forma
nadando tenemos un programa completo y mucha experiencia. Con grupos +65. Gru-
po ‘Natacion a fondo’ LXV 12'45 h. para quienes necesiten entrenar nadando.

PADEL: Aprende lo basico y mejora para disfrutar de un juego divertido y facilon que
te engancharé desde el primer dia.

PATINAJE EN LINEA: Tanto si sabes como si no, ven al polideportivo a tomar unas
clases para disfrutar mas de este divertido deporte en linea.

PILATES: Es la calidad y no la cantidad de trabajo muscular lo que importa. Pilates
coordina cuerpo y mente a través de la correcta utilizacion de los musculos y de la
respiracion. Grupos Allegro en variedad de dias y horarios.

RELAJACION ANTIESTRES: Adquiere la calma y el control mental aprendiendo a res-
pirar y practicando posturas relajantes. Gimnasia emocional que te ayudard a ser
paciente para disfrutar de la vida.

RUNNING FEMENINO: Correr de forma regular es una de las mejores actividades
para mejorar tu salud. Nosotros te ensefiaremos cémo hacerlo y en compania para
que te animes a correr las pruebas 5K o mas. (ZE»Grupo de 1.5 h.: Para las que
querais mas.

SPINNING: Si pensabas que entrenar en bici estatica era aburrido, ven y veras. Con la
musica —en ocasiones en directo- marcando el ritmo descubrirds una manera efecti-
va de ponerte en forma. Toalla obligatoria.

TAI CHI: Aumenta tu bienestar fisico y mental a través de este antiguo arte oriental.
En horario de manana o tardey S 11 h.

TENIS: Haz algo mds que mirar. Seas quien seas, juegues como juegues, tengas la
edad que tengas, juega a tenis.

YOGA: Técnicas de respiracion, relajacion, equilibrio, armonia, serenidad, meditacion,
vigor y pensamiento positivo a través de la postura. Grupo infantil los V por la tarde
ZUMBA: Ponte en forma y diviértete bailando con las canciones mas actuales. Es
eficaz y facil de seguir jPrueba la nueva fiesta del fitness! Grupo especial ‘kids' los
MJy juveniles los V.

Con la colaboracion

Kirol Eskolak Escuelas Deportivas feine

Con la colaboracion 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

educacidn fisica.

BERRIA ESC. DEPORTE: El deporte es una escuela de vida y los primeros pasos
son importantes. jDalos con nosotros!

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 afios, nivel a nivel, adquirira

las habilidades acuaticas que le permitan desenvolverse y divertirse en el agua y
utilizar la natacion a lo largo de su vida. +info: cnjudizmendi.com

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

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

(Z7>» BADMINTON Iniciacion al badminton

DANCE (50°) Iniciacion al baile para jévenes i Studio 3
ENTRENAMIENTO FUNCIONAL (50') LX 10'30, 14,19'30
Mantenimiento fisico +18 MJ 930, 1730 29.5/26 47.5/39
@’ Especial +50 +50 MJ 10'30 26 39 Entrenamiento funcional (3)
3 ® 5 ; . ;
@, TRX® FUNCIONAL (50°) 18 LX 710, 9'30, 18'30 29.5/26 47 5/39

ABDOMINALES Y ESTIRAMIENTOS (50')
Mantenimiento fisico

Gi

29.5/26 47.5/39 Tanis o Gimnasio

ACROBACIAS (45) 17'45 \ \ 39 ‘

Iniciacién a la gimnasia | v | 1830 |0 28 Gimnasio
AEROLATINO (80) Iniciacién al baile latinosuelto | +18 | L | 1830 | 295/26 | 405/34 |  Studio3 |
LX \

AQUAGAP (45) “16 | } 29.5/26 ‘ 475039 P Ensenanza ‘

Mantenimiento fisico
AQUAGYM (45')

Mantenimiento fisico | Fe TNy T T T T e 29.5/26 47.5/39 P. Ensenanza

AQUAPLUS (45') Mantenimiento fisico . +18 | | 21/20 | 32/28 | P.25m.

AQUATONIC (45) 29.5/26 47.5/39 P.Ensenanza

Mantenimiento fisico
ANTIAGING (50°) Mantenimiento fisico antiedad Studio 2 (edif. Trinquete)
ANTIGRAVITY® (1.5 h.)

Mantenimiento fisico y rehabilitacion

@ Seminarios (8 h.) Noviembre (8, 15, 22 y 29)

Febrero (7, 14,21y 28)

Infantil (45')
Adulto (50°) ' | 36/295

fberriad BODYBALANCE® (50)

Mantenimiento fisico

BODY DANCE (80°) Iniciacién al baile y a la danza 36/29.5 54/42.5 Studio 3
BODYPUMP® (50')
Mantenimiento fisico
&3/3 IELIS
,,,,,,,, TR
BODYSTEP® (50°) L 19
Mantenimiento fisico 16 M 2030 35/3 . Tanis %)
X 18
j .
BOULDER (1 h.)
Juvenil Iniciacidn a la escalada en boulder 10-15 29.5 425 Boulder
Adulto Entrenamiento en escalada en boulder | +16 36/29.5 54/42.5 (3) m
BOXING (50°)
Mantenimiento fisico +16 ’ 36/29.5 54/42.5 Entrenamiento funcional (3)
Femenino '
€30 (30) '30, 26/21 44/34
sy Bt I A1 36/295 | 54/425 Circuit @)
Juvenil (45') 14-22
CXWORX® (30°)
Mantenimiento fisico M 19 .
+16 M 710,930, 20 2/1.5 -—- Tanis (4)

Mantenimiento fisico con TRX® MJ 20'30

ESCUELA DE ESPALDA (50)

Mantenimiento fisico y rehabilitacion
Nivel 1

Iniciacion

29.5/26 47.5/39

Escuela de espalda

Seminario ‘Respira por tu espalda’ (2 h.)
ESPECIAL EMBARAZADAS Mantenimiento fisico

Pre-parto (50°) 18 MJ 18,19 54 Salva 1

Post-parto (1.5 h.) Escuela de espalda

FELDENKRAIS (50 36/29.5 - Estudio 2 (edif. Juvenil)

Mantenimiento fi y rehabilitacion
FUNKY HIP HOP (75’) Iniciacion al funky hip hop

Funky kids voo. e 36

7-11 S 2%
Funky junior 1215 . B Studio 3 (3)(5)
Funky top 29.5/26

GAP (50') "
Mantenimiento fisico ‘30,15 5 BT Gimnasio

21/20 32/28



ORDUTEGIAK €(2) INSTALAZIOA OHARRAK
ABONATUA | EZ ABONATUA

EKINTZA (saioaren iraupena) Helburua ADINA EGUNAK

ACTIVIDAD (duracidn sesion) Objetivo EDAD HORARIOS ABONADA | NO ABONADA INSTALACION NOTAS
GIMNASIA DE MANTENIMIENTO (50')
Mantenimiento fisico
Femenipna 4 M) | M08 ]
10,17'30 54/42.
Masculina S
SR
+%5 o  x |\ 9
MATRONATACION (30) 11,11'30, 15'45, 16'15, 16’45 .
Adaptacion y familiarizacion al agua ) 11'10,1140 | ° P-Ensenanza (3)(5)(6)(20)
'NuEvo "y MEDITACION MINDFULNESS (1 h.) . . .
Relajacion y control mental Estudio 2 (edif. Juvenil
METODO HIPOPRESIVO (4 h.)
Iniciacién al método hipopresivo Salva 1
Noviembre (6, 13, 20 y 27)
Febrero (5,12, 19 y 26)
MUSCULACION JUVENIL (1 h.)
Iniciacion al entrenamiento con pesas
NATACION (45)
Nivel 1 LX 9,15'15,16'45, 20 54/42 5
Iniciaciéon MJ 8,11,13'30, 16,2045 36/295 | T T (3)(5)(18)
SD 8'15,9 -
LXV 710, 9 42.5/36 60.5/49 .
Nivel 2 +12 LX 945,11, 16, 2045 541425 P25 m. o P Juvenil
MJ 7'10,9,11'45,12'45,15'15, 16'45,20 | 36/295 | ~ =% (3)E11)(18)
SD 9'45,10'30 -—-
LXV 8,13'30 42.5/36 60.5/49
Nivel 1-2 \ 9'45 26/21 37/29
+65 Iniciacion, perfeccionamiento LX 9'45,11'45
y/o mantenimignto fisico +65 MJ 9'45 29 42 R25m. (3)
Natacién a fondo Entrenamiento en natacion ' 42.5/36 60.5/49

PADEL (50°)
Nivel 1

Iniciacion I ITTUUTmM)UlTTUUUUUTT01830.1930

Nivel 2 Padel 304

PATINAJE EN LINEA (1 h.)
Infantil Iniciacion al patinaje
Juvenil-Adultos
Iniciacion y/o perfeccionamiento en
PILATES (50°) Mantenimiento fisico y rehabilitacion
Mat

Nivel 1

Iniciacion

Nivel 2 42.5/36 60.5/49 Salva 102

20
29.5/26

Polideportivo

40.5/34

(11)
+65 [ 3 | 4 [ = sawval [ |

Allegro
Nivel 1
Iniciacion

Nivel 2 : : : i : Allegro

RELAJACION ANTIESTRES (80)

29.5/26 40.5/34 Estudio 2 (edif. Juvenil)

RUNNING FEMENINO Iniciacion, mantenimiento

e a"ﬁ”am'e”to i GETEE 10,1915 29.5/26 | 47.5/39 Exteriores
36/29.5 54/42.5

SPINNING (50') 19,20'30

Mantenimiento fisico 7'10, 14,18, 1930

10, 19,2030

TAICHI(50) X |\ 1730
Iniciacion al tai chi y relajacion : 29.5/26

11 ---- Escuela de espalda (3)(

TENIS (50) Iniciacion, perfeccionamiento y/o , . . , \ \ \ - \
RIS il =il | W 1530, 19'45, 20'35 47042 65/55 | Tenis 203 @00
YOGA (80)) Iniciacion al yoga y relajacion 9'30,19'30 36/29.5 | 54/425 | [ o it Juvenil @)

'

infantil (1 )
ZUMBA® (50') LX 15'30, 16'30, 20 \
Mantenimiento fisico y baile 16 MJ 9'30,10130,15'30,19'30, 2030 | 27%/26  478/39 Studio 3 \
Juvenil 13-18 v 17,1915 26 34 uaio
Zumba® Kids 7-12 MJ 17'30 26 39 \

3)

ABONATUA | EZ ABONATUA
NOTAS

EKINTZA (saioaren iraupena) Helburua ADINA | EGUNAK ‘
HORARIOS ABONADA | NO ABONADA INSTALACION

ACTIVIDAD (duracién sesién) Objetivo &\ | EDAD DIiAS

KIROL ESKOLAK / ESCUELAS DEPORTIVAS -c. Indarra H. Vital, C. N. Judizmendi, T. C. Jakintza y Zidorra P. T.- (1)

Calendario inicio y fin trimestre: 1er trimestre: 1/0ct - 22/Dic ¢ 2° trimestre: 7/Ene — 22/Mar/16 « 3er trimestre: 4/Abr - 19/Jun/16

ESCUELA DE DEPORTE (45')
Iniciacion a la practica deportiva
Pre-benjamin 17'45
Benjamin - 18'30
ESCUELA DE HALTEROFILIA (75°)
Iniciacion y/o perfeccionamiento en la halterofilia
ESCUELA DE NATACION
Txikis (30°) 17'20, 17'55 2 (5)(6)(7)(8)(10)
Familiarizacion con el agua 1110, 1140 (12) m
18'30
17'20,17'65,19 26
1210 P.Ensefanza (5)(7)(8)(10)

17°20,18,18'40, 19'20 36 a %2)
1935 26
9'45,10'25 26

36

. b Juvenil gl
9'45,10'25 26

17'35,18'15 36 (5)(7)(10)(11)
11'20,12 26 1=y

ORDUTEGIAK €(2) INSTALAZIOA ‘ OHARRAK

26 Polideportivo (10) E0g]

18 (10'30) ‘ Gratuito Pesas (14) E)

Alevines (40°)
Iniciacion a la natacion

Loinas (40')

Perfeccionamiento en natacion 17'20, 18,1840, 19'20

Nivel 8 (40')

ESCUELA DE PADEL (40')
Nivel 1 Iniciacion al padel
Infantil

Padel 3
Padel 4
Padel 3y 4
Padel 4

Juvenil

Nivel 2
Infantil

Padel 4

Juvenil (5)(9)]&@2)(1 1)

Padel 3y 4
Padel 4

ESCUELA DE PELOTA VASCA (1 h.)
Iniciacion a la pelota vasca
Paleta goma Trinquete o Fronton o) %)“ 9

Paleta goma/cuero
ESCUELA DE TENIS (45°')
Nivel 1 Iniciacién al tenis
Txikitenis

17'30,18'15

10'45,11'30,12'15

Infantil 17'30,18'15 Polideportivo
18'15 Tenis 2

10,10'30, 10'45, 11'15, 11'30, 12'15 Tenis 3 o Polideportivo

17'30

Juvenil 17'30
11'30,1215

Squash 1y 2

Tenis 2

Nivel 2
Infantil 10'45
Juvenil 1815.19

19 Tenis 2
10

19'45,20'30
13

LI = — 1 ] s

| COMOCE ESTADIO QOMLINE !

iDate de alta en Estadio online! Mucha gente ya lo disfruta. Como persona abonada puedes reservar tu pista o sesion ESTHD'G
de masaje, inscribirte a una sesion de spinning, a cualquier curso o 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 U|E‘L!HE
horas al dia. Date de alta en este e-servicio. *h'




Oharrak Notas:

. 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.

. El precio indicado es por mes o sesién suelta por persona o persona adulta/
persona mayor 60 o menor 18 anos. Para las personas cursillistas no abonadas
a la F. Estadio F. el precio indicado incluye la tarjeta de acceso al Estadio que " . . :
deben recoger en Porteria el primer dia de clase y devolver el dltimo dia. La podremos recolocar a cursillistas de un nivel, dias u horario a otro.
entrega de una nueva tarjeta por pérdida o deterioro de la original, tendra un 12. Los vestuarios asignados son los de la piscina cubierta -1° planta edificio
coste de 2 €. piscina cubierta. Respétalo.

. Descuento por pagotrimestral del 10%.

4. El precio indicado es por sesion por persona adulta/persona 14. Para participar, pasate por la sala de pesas y aprenderas con el C. Indarra H. Vital,
mayor de 60 o menor 22 anos. Inscripciones en Estadio online ESTHD'D m. 657711995,
znitr:iir? yo1s:llaaf:niii25(ie;fajgslﬁ;i?aggzde 1l5 emitzs: & 5213 DwHE 15. Renovaciones cursillistas 14/15 desde el J3/Sep, nuevas inscripciones
Lp 9 deS.D . determinad h. . 0L ‘h' personas abonadas desde el-J10/Sep y no abonadas desde el J17/Sep, en la
. pzfsi;“apsoasboena aasoael; FEEEI;'i';aFOS SEElo=bRniseelRals oficina del Zidorra PT, por teléfono 945131345 —ext. 114-, m. 657705983 o en
. : zidorrapt@fundacionestadio.com.

. Para favorecer la adaptacion y el aprendizaje, es necesario que la madre, padre o ' . ' .
persona de confianza participe en las sesiones en el agua. 16. En Aquagap, Aquagym y Aquatonic te vendran muy bien unos calcetines de goma

. Las renovaciones para la Escuela de natacion de cursillistas 14/15 para la YoparaAquaplus gatd acuatica.
Temporada 15/16 se abren el X2/Sep de 14 a 19 h. sélo por teléfono 945130223 17. Es necesario que traigas tus propios patines, casco y protecciones.
y el J3'y V4/Sep en la oficina del C.N. Judizmendi de LaV de 17.30 a 19.30 h. Las Las clases de LaJ a las 9, 9'45, 20 y 20'45 h. se imparten en la piscina juvenil.
nuevas inscripciones de personas abonadas desde el M8/Sep por orden de 19. Las sesiones son al aire libre —no las suspenderemos o aplazaremos por causas
inscripcion segun sorteo —saca tu n° en Estadio online el L7/Sep de 9 a 17 h.-y
las no abonadas desde el X16/Sep en la oficina del C.N. Judizmendi de LaV de
17.30a19.30 h. Mas informacion en folleto Escuela de natacion Temporada 15/16.
. Cursillistas con edad cumplida 0 a cumplir en el primer mes del trimestre.

. Lasrenovaciones para las Escuelas de padel y tenis de cursillistas 14/15 parala
Temporada 15/16 se abren el J3/Sep de 14 a 19 h. sélo por teléfono 945140577

y desde el L7/Sep en la oficina del T.C. Jakintza de LaJ de 18 a.19.30 h. Las nuevas
inscripciones de personas abonadas desde el X9/Sep y de no abonadas desde el
J17/Sep en la oficina del T.C. Jakintza de LaJ de 18 a 19.30 h., t. 945140577 o en
tcjakintza@fundacionestadio.com.

10. Pago Trimestral.

11. Para favorecer la dindmica de las clases, para inscribirse en niveles superiores
es necesario haber superado el nivel anterior. Bajo nuestro criterio técnico

13. Te facilitaremos el material.

meteoroldgicas.
20. En la 2% quincena de junio los horarios o instalacién podran sufrir modificaciones.
21. Formato seminario.
E%). posibilidad de clases en Euskera. Si te interesa, dinoslo.
G+ Actividad apta para personas con discapacidad, + info en fundacionestadio.com.

=1k

| Mendi martxak eta Xendazaletasuna (1)

;Quieres conocer un poco mas el medio natural que te rodea, iniciarte en el montafnismo o senderismo, andar con otra gente...?
Informate y apuntate en Recepcidn, por t. 945131345 o en Estadio online en el mismo mes de la salida.
Para conocer el programa de Montanismo y Senderismo recomendamos asistir a la charla informativa
“Ven al monte: Montanismo y Senderismo 2015/16” del J17/Sep a las 18.30 h. en el Aula Estadio Aretoa.

ESTADIO

Ekintza DEYELS
Actividad Fechas

7 D25/Qct (7-15 h.) Aizkorri - Aratz Gipuzkoa
MONTANISMO D29/Nov Aspe Huesca

Inici .7'17;:’0 h. _ D24/Abr Lunada (Macizo Ason) Cantabria 18
ETEIE & IR moT Belagua - Kakueta Navarra

|saba/Belagua Navarra 18
Deba - Zumaia Gipuzkoa
“Arboles singulares”: Quejigos de Bujanda
SENDERISMO
8.30-14h.

(1) Las salidas son al aire libre —por causas meteoroldgicas no las suspenderemos, anularemos o haremos devoluciones; y podremos adaptar el destino o recorrido. Edad
minima 10 afios. El precio incluye guias y transporte.

(2) EL precio no incluye el alquiler de las raquetas y bastones -9.50 €-.

(3) El precio incluye alojamiento y media pension.

L';g';ﬁlzglg;gn Abonatua | Ez abonatua

Abonado | No abonado

Raquetas en Pirineo navarro (2)
Travesia Camille 3° etapa (3)

Iniciacion al Senderismo

Eta gainera Y ademas

Estadioko argazki digitala eta mobileko lehiaketa
Concurso foto digital y movil del Estadio

iMas de 1.000 € en premios! Entre el 10y 30/Sep puedes enviar por

email a estadio@fundacionestadio.com tu mejor foto del Estadio y

optar a alguno de los estupendos premios —primero, segundo y tercer Futﬁ.ﬂtz
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
|katz. Bases y +info: fundacionestadio.com

Estadio Jatetxeko mus txapelketa
Cto. mus Restaurante Estadio

Cada 2° sdbado de mes, disputaremos un campeonato valedero
para la ‘Gran Final' de Jun/16. A partidas répidas a 3 juegos
ganados (8 reyes y 8 ases). Inscripciones hasta el V anterior en
Cafeterfa -minimo 18 anos y una persona abonada por pareja. Toda la recaudacion
para trofeos y premios. jEmpezamos el 10/0ct!

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 D22/May!

Estadio zinea Cine Estadio

Del L28 al X30/Dic, a las 17.30 h. en el Club Juvenil sesion de
cine y deporte con una seleccion de las mejores peliculas con
argumento en torno al deporte. Si tienes alguna sugerencia de
pelicula envianosla a aitor@fundacionestadio.com

Fitness zerbitzua Servicio Fitness

A partir del 1/Sep volveremos al horario normal -de LaVde 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, cuentas con un servicio de Entrenamiento personal -
individual, duo, trio y grupo 4.

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 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 afo y todo el horario del Estadio en el la 12 planta del edificio 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.

Jolastokia A
Cada dia, entre el 1/0ct y el 19/Jun, en Jolastokia tienes el
servicio ideal para que tus peques se desarrollen jugando, en

las mejores manos, mientras tu aprovechas tu tiempo libre jolastokia

para nadar, hacer ejercicio, practicar tu deporte favorito, relajarte... en el Estadio.
De LaV de 17.30 a 20.30 h. y S/D/F/P de 11 a 14 h. para peques entre 2 y 8 anos
Jolastokia propone juegos y actividades para que, jugando, crezcan y desarrollen sus
habilidades, en especial motrices. Los M y X especial “My Gym”. Abono anual: 150
€, abono trimestral: 60 € -descuentos del 50% o 75% para hermanos/as- y entrada
diaria 3 €. Ademas, losLy Jde 17.30 2 20.30 h.y los S de 17 a 20 h. juego familiar
para ninas/os entre 1y 8 anos. jConsulta su programacion mensual de actividades!
Del 13 al 19/Jun con horario ampliado.

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 MASAJE
las tensiones musculares que se van acumulando en tu cuerpo. El
horarioesL,VySalas 10,11y 12 h,ylosM, Xy Jalas 18,19y

20 h. Concierta tu cita en Recepcion o en Estadio online con medio

dia de antelacion.

Ostalaritzako zerbitzua Servicio de hosteleria

A diario, en el comedor dispones de un menu variado para comer s
! 5 Ciafeferic

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 30/May puedes comer en el restaurante acompaiado de personas no
abonadas. En fines de semana y festivos aconsejamos reservar con antelacion t. 945130673,

Kafelegia

Posta-trukea beste klub batzuekin
Correspondencias con otros clubes

Viajas o estudias fuera? Pues mantén tu habito a{:-: [G"(“ |:R .

deportivo cuando no estés en Vitoria-Gasteiz porque lﬂm
con el pasaporte ACEDYR o el IHRSA passport tiengs = =

acceso a mas de 3.200 clubes de todo el mundo. Pide tu acreditacion 2015 6 2016 en
Recepcion. Ademads, conocerds otros clubes y valoraras lo que tienes en casa.

Sauna eta Lurrin Bainua
Servicio de Sauna y Bano de Vapor

Si lo que te apetece es relajarte, pasate a tomar una sauna o bano de

vapor. La sauna y bano de vapor, son libres y gratuitos para personas

mayores de 18 anos y sin contraindicaciones. El horario es de LaS hasta i
las 21.30 h.y D hasta las 14.30 h. Ten en cuenta seguir nuestros consejos =

para que tu sauna o bano de vapor sean eficaces.

Txangoak Excursiones

No todo es deporte en la vida y durante la temporada organizamos

tres excursiones en miércoles. En otofio, salida cultural el X21/0ct, | ==4 ] = 0[]
en invierno gastronémica el X17/Feb y en verano el X15/Jun... a D HE
la playa. jAnimate! Si tienes alguna sugerencia de excursion, disela {"I}..

a aitor@fundacionestadio.com. Inscripciones en Recepcion, 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.

Urtebetetzeko jaiak
Fiestas de cumpleaiios AT rha

¢Quieres celebrar tu fiesta de cumplearios en el Estadio a base de [ AERSES
deporte y merendola aunque tus amigas/os no sean abonadas/os de 428 b 3
la Fundacion? Puedes hacerlo los V por la tarde entre el 1/0ct y el =5 .};‘ﬁ,“.f,{:-;i;';s
31/May. Contrata en Recepcidn las diferentes opciones de merienda y ¥ ’

horarios de actividades -17'45 0 1845 h.




Jolasak Juegos

Akrobaziak Acrobacias

¢Quieres aprender a hacer acrobacias? Si tienes entre 6 y 12 afos
nosotros te ensenamos el tercer domingo de cada mes -entre
octubre y mayo- de 11 a 12.30 h. jPasate por el Gimnasio! Si
prefieres una actividad mas regular tenemos cursos de acrobacias
losMJ alas 17.45 h.y los Va las 18.30 h.

Jolasak uretan Juegos en el Agua

Si tienes entre 4 y 8 anos y quieres divertirte en la piscina, los S
de 17 a 19 h., desde el 17/0ct hasta el 14/May/16, organizaremos
juegos y actividades de animacion. No tienes mas que pasarte por la
piscina. jTe esperamos en la piscina de ensenanza!

Jolasak Estadion Juegos en el Estadio

Desde el 18/0ct hasta el 15/May/16 todos los D de 17 a 19 h.,
organizaremos juegos, bailes, fiestas, disfraces, talleres, actividades
deportivas, 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 fiesta.

Kirol wkend

Kirol campusak Campus deportivos

Si cuando no tienes clase, por las mananas, quieres pasarlo bien
jugando y haciendo deporte en el Estadio, en vacaciones escola-
res organizaremos varios campus deportivos para chicas y chi-
cos entre 8y 12 anos del L28 al J31/Dic y del M29/Mar alV1/Abr
de 9.30 a 13.30 h. Con almuerzo saludable incluido.

- Estadio campusa Campus Estadio: juegos y multideporte en el polidepor-
tivo.

- Euskal pilota campusa Campus de pelota vasca: cesta punta, paleta ar-
gentina, paleta goma y pelota mano en el trinquete.

- Jakintza campusa Campus Jakintza: padel y tenis en las pistas.

Jolastokia aisialdi jarduerak
Colonias Jolastokia

Si lo necesitas, en vacaciones escolares —invierno o primavera-,
para ninas y ninos entre 3 y 8 anos organizaremos colonias en
el Jolastokia de 9 a 13.30 h. del L28 al J31/Dic y del M29/Mar
al V1/Abr. Con almuerzo incluido. +info: en Jolastokia.

Si tienes entre 8 y 14 anos, chica o chico, desde el 24/0ct hasta el 3/Abr/16, cuentas con una actividad de ocio activo y divertido. Todos los S,Dy F de 17 a
19 h., en el polideportivo, podras probar y disfrutar con tus colegas de todo tipo de juegos y deportes, algunos que ni conoceras: badminton, bailes, floorball,
kinball, minifatbol, shuttleball, speedminton, tchouckball, volley-indiaka... Aptntate en Recepcion, por t. 945131345 o en Estadio online. Abono temporada 45

€, mensual 20 €.
Vélido para clientes Plan/Cuenta Gaztedi de Kutxabank en condiciones especiales.

weo BADMINTONA
$19-D20/Dic

A partir de 8 afnos. Si estas interesada/o en participar apintate
en tcjakintza@fundacionestadio.com antes del V11/Dic.

EUSKAL PILOTA .
M13/0ct-M247Nov

Si tienes pareja, inscribete en a oficina del Zidorra P.T., por t. 945131345 -ext.
114-, m. 657705983 o en zidorrapt@fundacionestadio.com hasta el J24/Sep.

FUTBOLA
X23/Dic

Si tienes entre 8 y 12 afos, podras participar con tu equipo en
el torneo Olentzero de futbol sala mixto que hemos organizado.
Inscripciones hasta el J17/Dic en Recepcion.

| Ay L8/Feb

ﬂ" .. Sitienes entre 8y 12 anos y quieres jugar al futbol disfrazada/o aptinta-
:.:f"___." " te al torneo de carnaval hasta el X3/Feb en Recepcion. Los equipos
L 7] seran mixtos, habra talleres de habilidad y precision... y por la tarde

¥ jcon disfraces y chocolatada final!

PADELA
Oct ‘15-Jun ‘16
Para mayores de 16 afos. Si estas interesada/o en participar apintate
en tcjakintza@fundacionestadio.com antes del V18/Sep.
S17-D18/0ct
Las categorias seran femenina y masculina, y para mayores
de 16 afos. Si estas interesada/o en participar aplntate en
tcjakintza@fundacionestadio.com antes del X30/Sep.
S5-D20/Dic
Para mayores de 12 anos. Si estds interesada/o en participar apuntate en
tcjakintza@fundacionestadio.com antes del V20/Nov.

S13-D14/Feb

Categoria mixta para mayores de 18 afios. Si estas interesada/o en participar
apuntate en tcjakintza@fundacionestadio.com antes del J4/Feb.

S19-D20/Mar
Categoria padre-hija/o para mayores de 8 afos. Si estds interesada/o en participar
apuntate en tcjakintza@fundacionestadio.com antes del J10/Mar.

S7-D8/May

Categoria madre-hija/o para mayores de 8 afos. Si estds interesada/o en partici-
par apuntate en tcjakintza@fundacionestadio.com antes del J21/Abr.

TENISA
Oct '15-Jun ‘16

Para categorias junior y absoluto. Si estas interesada/o en participar
apuntate en tcjakintza@fundacionestadio.com antes del V18/Sep.

S21/Nov-D20/Dic
Si estas interesada/o en participar aplntate en tcjakintza@fundacionestadio.com
antes del J12/Nov.

S13-D14/Feb
Las categorias seran absoluta individuales y dobles. Si estas interesada/o en parti-
cipar apuntate en tcjakintza@fundacionestadio.com antes del J4/Feb.
S19-D20/Mar

Categoria padre-hija/o para mayores de 8 afos. Si estds interesada/o en participar
apuntate en tcjakintza@fundacionestadio.com antes del J10/Mar.

S7-D8/May
Categoria madre-hija/o para mayores de 8 afios. Si estds interesada/o en partici-
par apuntate en tcjakintza@fundacionestadio.com antes del J21/Abr.

S$25/Jun-D3/Jul
A partir de 16 anos. Si estds interesada/o en participar apuntate en
tcjakintza@fundacionestadio.com antes del J9/Jun.

Aula Estadio Aretoa 2015/16

Siquieres ampliar tu cultura deportiva, durante la temporada, los jueves a las 18.30 h. medios de comunicacion locales. Si eres estudiante de la UPV-EHU el
el Aula Estadio Aretoa programa conferencias organizadas en ciclos de salud, medio programa Aula Estadio Aretoa es valido para créditos de libre eleccion
ambiente, ética, aspectos sociales... Encontraras la informacion en la revista Estadio, —inférmate en el Vicerrectorado del Campus de Araba/Alava.

en fundacionestadio.com -donde también podras disfrutar de las sesiones- y en los

Data Gaia Izenburua Hizlaria

Fecha | Tema Titulo Ponente
J17/Sep Senderismo y montaiismo ‘Ven al monte: senderismo y montaiismo 2015/16 Unai Garcia e Ibai Rico
J1/0ct Socializacion y habito deportivo ‘El secreto del deporte: la compaiiia’ Berta Lépez

Mikel Izquierdo, Arantza Fz.
Larrinoa e Ibai Lépez

José Luis Pz. Trivifo, Miguel
G® Caba y Fidel Gomez
Franchek Drobnik, Alain
Garalde y Yanela Murua
J4/Feb Actividad fisica y prevencion del estrés  ‘El deporte para la gestién del estrés’ Luis Diaz

Juanma Murua, Javier

J12/Nov  Actividad fisica regular y envejecimiento ‘Ejercicio antiedad’

J3/Dic Racismo y vejaciones en el futbol ‘Los canticos vejatorios del fltbol’

J14/Ene Deporte y rendimiento escolar ‘El deporte mejora el aprendizaje y rendimiento escolar’

J3/Mar Urbanismo activo ‘Habitats para el deporte’ . .
Chocarro y Francisco Gémez
J14/Abr  Deporte profesional ‘+C6mo se fichan los jugadores?’ A RIS, P el
y Javier Zubillaga
J5/May  Grandes rutas en bici ‘Islandia en bici’ Miguel Zulaica, Ainara

Guevara y José Luis Marquez

Q
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HEEE 11 e Esperamos que Olentzero -el 24/Dic, a las 12 h.- y los Reyes Magos -el 6/Ene, a las 12’30 h.- nos vuelvan
h 'IHL I“ a visitar en el Estadio. Les recibiremos en el polideportivo con una gran fiesta en la que no faltaran la
i Vi diversion y los regalos.

Inauteriak Carnaval

S " L)
o i Ty
; k
" YES El Domingo de Carnaval -7/Feb/16- nos disfrazaremos y celebraremos una gran fiesta. Os 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 h.y
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.

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

De conformidad con la LOPD, te informamos que tus datos personales seran 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 atencidn 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 relacidn 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 difusidn general y,
en particular, en su fundacionestadio.com, su revista y su programa de actividades, asi como en otros medios, electrénicos o no, asociados a la Fundacidn (Youtube, Vimeo...). De la misma forma, consientes que las imagenes sean cedidas por la
Fundacidn Estadio a aguellas organizaciones y/o particulares que tengan un interés legitimo en su tratamiento.

Salvo que nos indiques lo contrario en el momento de la inscripcidn, 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, rectificacién, cancelacidn y oposicién 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, peticidn, 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 Eﬂ. ‘i y  yte suscribes a Estadio NEY)

+ info en fundacionestadio.com
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30 afos, levantadora de pesas china cuatro veces campeona del mundo (2002, 2003,
2005 y 2009), record mundial y campeona olimpica en Londres 2012 en su categoria
de 48 Kg. Es una de las mejores levantadoras de la breve historia de este deporte en
categoria femenina —se disputan campeonatos del mundo desde 1987 y JJ.0O. desde
2000-. El proximo Mundial se celebrara en Houston (USA) en la ultima semana de no-
viembre con la participacion destacada de Svetlana Podovedova (KZA) y Tatiana Kashiri-

na (RUS) en las categorias mas altas de peso corporal.

‘' am not gifted.
To succeed and stand




Kirolzalea izateko modu asko
dago. Gure protagonistek,
adibidez, kirol-probetan bo-
luntario lanak eginez bizi dute.
Kirolean ari direnei lagunduz

errealizatuta sentitzen di-

ren gizonak eta emakumeak.
Arantza, Mikel, Mari Carmen,
José Antonio eta Susana joan
den uztailaren 12an, Gasteizko
Nazioarteko Triatloiaren egu-
nean, beste 500 boluntariore-
kin batera kalera irten ziren,
kirol ekitaldi garrantzitsu har-
tan parte hartu zuten 2.000tik

gora atletari laguntzera.

Volunta '1ado:

vivir el deporte desde el otrevlado de la cunta

Se puede ser amante del deporte de di-
versas formas. Muchas personas no se
despegan del sofa y enlazan la final de
Wimbledon con la etapa del Tourmalet del
Tour de Francia, con un partido de rug-
by de la liga francesa e incluso con una
exhibicion de natacion sincronizada. Da
igual el deporte y la modalidad, les gusta
todo. Otros, sin embargo, madrugan cada
manfana para salir a correr, echan un par-
tidillo de futbol con los amigos el fin de
semana o sacan la bici de vez en cuando
para dar una vuelta por el pantano. Y hay
otro grupo, los protagonistas de este re-
portaje, que son voluntarias y voluntarios
de las diferentes pruebas deportivas que
se celebran en nuestro territorio. Mujeres
y hombres que se sienten realizados ayu-
dando a quienes lo practican. Arantza,
Mikel, M® Carmen, José Antonio y Susa-
na salieron a la calle junto con otros 500
voluntarios el pasado 12 de julio, jornada
del Triatléon Vitoria-Gasteiz, para echar una

'-'-"'1 S &

mano a los mas de 2.000 atletas que to-
maron parte en esta importante cita de-
portiva. Personas abonadas al Estadio,
las cinco practican ademéas deporte en
sus momentos de ocio, pero siempre que
pueden reservan un tiempo para colabo-
rar en diferentes eventos de este tipo.

Arantza San Martin fue voluntaria
en un avituallamiento en el dltimo tramo
de la prueba, la carrera a pie. Junto con
sus hijos, hermanos y sobrinos toma parte
desde hace cuatro anos. La falta de gente
para cubrir los diferentes puestos en las
primeras ediciones de la prueba les ani-
mo a participar y desde entonces no han
faltado a ninguna cita. Asegura sentirse
“muy reconfortada” con esta actividad, al
tiempo que reconoce que los nifios son
los mas ilusionados. “En ellos ha creado
como una adiccién. Ademas, como parti-
cipan en el Estadio en actividades relacio-
nadas, les encanta”.

Estudiante de segundo de Bachillerato,

lleva varias ediciones
ayudando en el triatlon. Los primeros
anos colabord en distintos avituallamien-
tos y desde el pasado ano lo hace en la
conocida como T2, la transicion entre el
sector en bicicleta y la prueba de atletismo
en la calle Olaguibel y Plaza de los Fueros.
“Mis tios forman parte de la organizacion

y me comentaron la posibilidad

de colaborar”, apunta. Como sus

companeros, destaca el agrade-

cimiento que “muestran los de-
portistas y el buen ambiente que
hay durante toda la prueba”.

M? Carmen
Fz. Garayalde

En el avituallamiento del Prado, junto a la

iglesia, estuvo José Baceiredo, direc-
tor comercial de una firma alavesa y gran
aficionado a practicar deporte, que tam-
bién arrastra a su familia. Se interesé por
esta opcidn desde el principio porque “los
organizadores son amigos, asi que cola-
boré con ellos desde el primer minuto de
forma desinteresada”. Considera el triatlon
un “deporte muy completo que cada dia
tiene mas adeptos en Vitoria-Gasteiz”,
cree que la ciudad tiene que apostar por
este deporte y “quienes creemos en esto
tenemos que implicarnos”. Al igual que
sus companeros, ser voluntario le aporta
satisfaccion personal, sobre todo “cuando
apoyas a los mas necesitados. Con los de-
portistas de élite colaboras, pero con los
del montén te implicas mucho mas vy les
animas. Lo agradecen mucho”.

Susana Sagasti

Arantza

|




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.

Sébados, domingos y festivos cerrada.
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

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

Hosteleria

Nuevos proyectos en el servicio de hosteleria

El nuevo equipo encargado de la hosteleria del Estadio, el Grupo Alto Omecillo, esta
llevando a cabo importantes esfuerzos para lograr una mejora sustancial del servicio.
Ademas de la implantacion del nuevo buffet, bocateria y servicio de pollos asados de
este verano —pedimos disculpas por el retraso y los problemas de servicio iniciales- y
la reforma de cocina y el equipamiento, esta completando el equipo de cocina con
personal mas cualificado y profesional. Al frente, una nueva jefa de cocina con formacion
superior en hosteleria en diferentes escuelas vy

anos de experiencia entre fogones con trabajos en

restaurantes de reconocido prestigio internacional.

Ademas, dispones de una barra de pinchos renovada,
desayunos con mermeladas naturales, nuevos
postres, novedosos menuUs concertados... todo
ello fusionando lo mejor de nuestra cocina casera
tradicional con togues creativos y cuidando al maximo la calidad de los productos.

Asimismo, este otono ofreceremos un exclusivo servicio de cenas bajo reserva previa
las noches de los viernes y sabados, con musica o actuaciones en directo. El servicio
de hosteleria del Estadio esta cambiando y mejorando dia a dia, para la aumentar la

satisfaccion de las personas abonadas.

El proximo S5/Sep, un par de dias an-
tes de la vuelta al cole, celebraremos El 25 de septiembre,

la Fiesta Infantil del ultimo viernes del

Estadio con jue- mes, el Estadio irajlg

gos, hinchables, permanecera Septiempre
pasacalles, teatro, cerrado por labores

talleres, merienda, de mantenimiento.

discoteca... en la Tenlo en cuenta

Euskal Jaia. y disculpa las Ostiral,

El chupinazo ten- molestias. Vierneg

dra lugar a las

11.30 h.

[BRSA C C(C

ASDEIACION DE CLUBES ¥ ENTIDADES
DEFARTIVAS T RECREATIVAS

Si tienes entre 16 y 25 afios, 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: fo-
tocopias —acompafando los originales — de la matricula de los estudios para €l curso
15/16 y del justificante de residencia fuera del territorio alavés. Para evitar prisas de Ul-
tima hora, prepara tu documentacion desde el comienzo del curso. Ademas, recuer-
da 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 encuentres. Consulta estas correspondencias en fundacionestadio.com y solicita
en Recepcién tus acreditaciones anuales de pasaporte ACEDYR o IHRSA passport.

Con las actividades de la temporada los
vestuarios del Estadio estan a maximo
rendimiento y es necesario utilizarlos 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 enséhale a manejarse sola/o en
el vestuario. Si tiene mas de 6 afios, debe
cambiarse en el vestuario que le correspon-
da, femenino o masculino. Las/os adultas/
0S que vais a la sauna, hammam o masa-
je tenéis que cambiaros (antes y después)
en el vestuario. Y para mantener el Estadio
ordenado, evitar caidas y prevenir posibles
sustracciones, utilizad las taquillas.

o en su sitio?
renes, y en es-
cabar, recoloca
erial en su lugar.
orden, seguri-
dad, limpieza, durara mas...
y Nos sera mas facil encon-
trarlo. Haz lo mismo en los
vestuarios, en las pistas...
Ayddanos a mantener el
Estadio ordenado.

iMas de 1.000 € en premios! Entre el 10 y el 30/Sep puedes
enviar tu mejor foto del Estadio por email a estadio@fun-
dacionestadio.com y optar a nuestros
premios —primero, segundo y tercer
premio, mejor click y mejor foto ju-
nior—. Ademas, subiendo a la pagina
de la Fundacion Estadio en Facebook
tus fotos del verano en el Estadio pue-
des optar al premio especial de 175
€ por votacion del publico y a otros
premios —abono anual, inscripcion tri-
mestral o bono regalo Foto |katz-.

Bases y +info en fundacionestadio.com

Si eres abonada/o a la
Fundacion Estadio Funda-
zioa y quieres evitar pagar
la cuota de entrada de
tu hija o hijo, tienes que
formalizar su alta en Re-
cepcion cuando cumpla
3 afnos. Si lo haces mas
tarde, tendras que abonar
dicha cuota. Recuerda que
para apuntar a las nifas y
ninos a alguna actividad
antes de cumplir 3 afos,
es necesario tramitar su
alta antes de hacer la ins-
cripcion.

Por higiene, para prevenir con-  Eskusihalik gabe, oz
tagios y por un mejor manteni- ~ dezakel entrena
miento, es necesario entrenar 5-"‘“::-“‘

con toalla y limpiar y secar la :ﬁ,'r’:;,-;;,f 5
maquina al terminar. Es una nor-

ma que ya conoces. Muchas

gracias por tu comprension y

colaboracion. L

2]
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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 131345,
en Estadio online o en Recepcion. Si prefieres hacerlo para todo
un mes, puedes acudir al sorteo que se realiza en Recepcion
alas 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 laborable. Silo que te apetece es patinar, hemos
reservado los J alas 19.30 y los S alas 13 h.




CLUB ARABATXO DE GIMNASIA

Seis medallas en el estatal de Caceres

Los y las gimnastas del club han tenido un buen papel en
los campeonatos de Espafia de Gimnasia Artistica feme-
nina y masculina disputados del 9 al 12 de julio en Cace-
res. Regresaron con un botin de seis medallas fruto de
unas buenas actuaciones. Una de las mas brillantes fue
la del equipo masculino. Tras una correcta participacion y
sin fallos, se alzaron con la medalla de bronce por detras
de los asturianos del R.G.C. Covadonga y los madrilefios
de la A.D. Méstoles. Con respecto al resto de metales lo-
grados, tres oros, una plata y dos bronces, resefiar que
se obtuvieron en clasificaciones individuales, premiando el
excelente trabajo y esfuerzo realizado por los gimnastas del
club alo largo de la temporada. Hay que destacar también
la actuacion de Mikel Rz. llla, que en su debut en categoria
infantil logré la décima posicion. Con la participacion en
los estatales de Caceres, el C. Arabatxo Gimnasia cierra la
temporada con el buen sabor de boca que dejan las meda-
llas logradas, y que mantienen a los gasteiztarras como un
referente en la gimnasia artistica nacional.

CLUB NATACION JUDIZMENDI

iNo paramos!

El club ha tenido una carga extra de trabajo al organizar por cuarto afo consecutivo
el Campeonato de Euskalherria de verano en categorias junior y absoluto. Como
novedad, ha sido retransmitido en directo por internet desde la web del club. El
tiempo y el esfuerzo invertido merecieron la pena. Fue un éxito rotundo tanto en la
organizacion como en el aspecto deportivo. Nuestros/as nadadores/as consiguie-
ron 12 medallas en categoria absoluta, a las que se sumaron otras tantas en junior y
un peleadisimo tercer puesto en el cajon, a pesar de la descalificacion del relevo del
4x50 estilos masculino. Hay que destacar también el récord provincial en el relevo
4x100 libre masculino con Arizti, Jiménez, Lz. Eguileta y Padilla que con un gran
crono de 3.40.39 destronaron a los anteriores recordmen.

Llegd el verano y con él un amplio abanico de actividades y experiencias: el tercer
puesto en categoria conjunta en el Campeonato de Euskadi Infantil; Julen Ortiz e
Iratxe Redondo lograron cada uno un meritorio segundo puesto en 1.500 y 3.000
metros en aguas abiertas representando a Euskadi en los Juegos Atlanticos; y 10
de los escolares mas valientes del club disputaron la Travesia de Ondarru Memorial
Elena Fernandez. Los casi 600 metros se quedaron cortos en un mar plato con una
temperatura inmejorable. Ademas, a finales de julio los més veteranos del equipo
viajaron a Zaragoza para disputar el Campeonato de Espafia Master de verano, y
los infantiles cerraron la temporada en Sabadell.

QIMHASLA
L L

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

Equipos de padel 2015/16

Durante la pasada temporada hemos formado los equipos de padel femenino y masculino del
T.C. Jakintza. Su primera piedra de toque ser el Campeonato de Araba/Alava por equipos.
iBuena suerte! Los grupos estan integrados por 12 chicos y 10 chicas con ganas de pasarlo
bien y sin mas ambicion que la de disfrutar de su deporte.

En junio se celebro la 552 edicion del Open Estadio y 2° Memorial José Luis Moro de tenis con
muy buen nivel de jugadores, entre ellos nuestro ya amigo Roberto Menéndez (37° RFET), que
disputé y perdio la final frente a Joaquin Mufioz (45°) en un partido que se decidio en una bola.
Otras figuras del torneo fueron Aaron Colas, Josu Oz. Zarate, Ifiaki Alcalde, Diego Chaves,
todos dentro de los 100 primeros del ranking, y los promesas Alexei Nerushenko o Ifiigo Sz.
Irastuza, que llevan ya varias ediciones dando muestra del buen nivel de la cita. Queremos dar
las gracias a todo el equipo de recogepelotas y jueces que hizo posible el buen desarrollo del
torneo. jBuen trabajo! Quienes tengais interés por formar parte de los equipos del club -tenis,
padel, badminton, recogepelotas...- 0s animamos a que 0s informéis.

g Tenis Club Jakintza
LaJ de 18 2 19.30 h.
945140577/ext.113. Agosto cerrado

i tcjakintza@fundacionestadio.com
jakintza.es

ZIDORRA PILOTA TALDEA

Generacion Ledesma

Queremos felicitar a Jon y Ander Ledesma que, en compafiia de Javier San José/Julen Teresa
y David Crespo, respectivamente, han quedado campedn y subcampedn de Araba/Alava de
paleta goma en el campeonato escolar. Zorionak! En mayores, destacamos a los hermanos
Tuesta, subcampeones de paleta cuero trinquete en Liga Vasca, y a Ivan Temprano, que lo sigue
ganando todo.

Después de muchos afios de éxitos representando al Zidorra P.T., Ifigo Arrieta cambia de club
por motivos laborales. Confiamos que sigas cosechando éxitos, y te damos las gracias por ha-
berlo dado todo por este club donde siempre tendras tu casa.

Del 6 al 10 de julio celebramos una nueva edicion del Campus de pelota vasca, todo un éxito
gracias al equipo formado por Ixone y Nagore Martin y Mikel Rafael, un lujo de monitores que
han sabido aprovechar y disfrutar de los chavales participantes. Y el 11 de julio el trinquete del
Estadio acogio las finales de promesas y élite de la 22 edicion del World Tour de pelota mano
trinquete con el triunfo de los alaveses Migeltxo y Asteasuinzarra en una bonita final.

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

CLUB INDARRA HALTEROFILIA VITAL

Buen papel en los Campeonatos de Euskadi

En mayo disputamos en el Club Anaitasuna de Pamplona el Campeonato de Euskadi individual. Fueron plata
Renata Silva en 63 Kg., Arkaitz Vuelta en 105 Kg. y Aingeru Joaquin en 56 Kg., categoria en la que Alberto
Hernandez fue ademés bronce. José Manuel Tilve y Rafael Alvarez lograron la cuarta plaza en sus categorias.
Dias después, disputamos en Logrofio el Trofeo San Bernabé y quedamos en segunda posicion. En la clasifi-
cacion individual, Victor Predoi y Jon Olabuenaga se hicieron con el 2° y 3er puesto.

Ya en junio en la U.D.C. Rochapea de Pamplona disputamos la Liga de Euskadi Cadetes Promesas, y Koldo
Galiano se alzo con la primera posicion en las clasificaciones generales de los campeonatos de Euskadi y
Vasco-Navarro. Por su parte, Pablo Urrutia realizé una buena actuacion en la modalidad de Técnica. En Pro-
mesas Ifigo da Silva logré el primer puesto de Euskadi y cuarto en el Vasco-Navarro.

En el Campeonato de Espafia Absoluto, Josefa Caicedo, a pesar de su buena competicidn, tuvo que confor-
marse con la 4% plaza en una prueba de gran nivel. Koldo Galiano disputé el Campeonato de Espafia Sub-17,
donde consiguio tres medallas de bronce en Arrancada, Dos Tiempos y Total Olimpico en su categoria de 50 Kg.
En julio disputamos en San Juan de Luz el Tournoi International Altxkadi con los halteras Koldo Galiano, Ifiigo
da Silva, Jon Olabuenaga y Victor Pedroi. Conseguimos el primer puesto en la clasificacion por equipos y en la
individual, en la que Victor se impuso con unos excelentes registros en Total Olimpico, 255 kg.

+ info en:
fundacionestadio.com seccién Clubes

Club Indarra Vital m
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Con |la mente en el Campeonato
del Mundo de Ironman de Hawai,
que se celebrara el 10 de octubre
en las miticas islas del Pacifico,
Eneko Llanos (Vitoria-Gasteiz, 30
de noviembre de 1976) ultima la
i dpreparacion para la que serajsu
‘tercera participaciéon del ano
'-, esta distancia. 3,9 kllometros
Sihado, 180 sobre la¥picicleta V!
5 a pie definen una pFuéba extre
L que ha consagrado?jﬁne'kﬁ"en-
tre los mejores."Pionero en un
deporté™@hora de toda, se
smuestra“orgulloso¥de que
su propia ciudad sés ya un
referente "mundial en' el
triation.
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Hawaiiko Munduko Ironman Txapelketa
urriaren 10ean jokatuko da, Pazifikoko
uharte mitikoetan. Hori gogoan izanik,
Eneko Llanos (Gasteiz, 1976ko aza-
roaren 30a) distantzia horretan aurten
egingo duen bere hirugarren parte-
hartzerako prestaketa amaitzen ari da.
Orain modan dagoen kirol horretako
aitzindari, harro ageri da, bere hiria
triatloian jadanik munduko erreferente
bihurtu delako.

¢Como y cuando te iniciaste en el
triatlon?

El primero lo hice en el ano 93. Mi her-
mano Héctor empezd un par de afios an-
tes, y solia ir a verle competir. Me gusto,
y como habia practicado natacion hasta
los 13 afos me apetecié probar. Comencé
compitiendo en categoria junior, triatlones
mas cortos y de distancia olimpica, em-
pecé a tener resultados y a competir mas
a un nivel profesional hasta que en 2004,
después de los Juegos Olimpicos de Ate-
nas, pasé al de larga distancia.

¢Como se entrena un triatleta de tu
nivel?

En invierno pasamos en Lanzarote dos o
tres meses, dependiendo del calendario
de competicion, porque se puede entre-
nar perfectamente. Aqui es mas dificil por
el frio, la nieve y la lluvia. El resto del ano
estamos aqui. Yo hago cuatro entrena-
mientos de cada deporte por semana, y
otras tres sesiones de gimnasio para for-
talecer y prevenir lesiones. Pero depende
del momento de la temporada. Todos los
dias son doble sesién, mafnana y tarde, y
a veces hasta triple.

¢Y céomo se alimenta?

Me hice vegetariano no por el deporte,
sino por mi forma de pensar. He consegui-
do adaptar esta forma de comer a la ac-
tividad que hago, vy lo llevo bastante bien,
nunca he tenido ninguna carencia.

¢Cémo se motiva un deportista en
una prueba tan extrema?

Tratando de mantenerme concentrado en
el momento, en lo que estas haciendo y no
pensar en lo que te queda. Es una prue-
ba muy larga, asi que yo divido la prueba
en segmentos cortos, en etapas. Y evitar
pensamientos negativos porque te pue-
den llegar a sacar de la prueba. Son téc-
nicas que vas desarrollando durante los
entrenamientos.

¢Qué supone para ti que Vitoria-Gas-
teiz acoja desde hace anos un triatién
como el celebrado en julio?

Me gusta mucho. De alguna forma me
siento involucrado. Que el deporte que yo
practico esté tan arraigado en la ciudad y
haya tanta gente que lo practica, me re-
conforta. Hace 10 0 15 afos era impensa-
ble que hubiera un triation de esta catego-
ria, con este nivel de participacion y con el
apoyo que tiene de la ciudad, la gente de la
calle y las instituciones. Que Vitoria-Gasteiz
se haya convertido en un punto de referen-
cia a nivel mundial de este deporte me gusta
mucho.

¢Te volveremos a ver correr aqui?

Si, seguro. La Ultima vez fue en 2012.
Desde entonces no he podido por otros
compromisos del calendario.

¢ Qué significa Hawai para un triatle-
ta?

Hawai es donde surgio el triatlon de dis-
tancia Ironman y tiene todavia ese halo. Se
le llama la meca del triatldén. Todo triatleta
de larga distancia quiere poder participar
alli al menos una vez en su vida, porque
no es sencillo, hay que clasificarse. Alli van
los mejores. Es una prueba especialmen-
te dura por el calor, el viento y la hume-
dad. Es la prueba referencia en el mundo
Ironman, en la que todo triatleta de larga
distancia quiere participar, y todo profesio-
nal quiere hacerlo bien e incluso ganar. El
mayor logro que se puede conseguir. Ade-
mas, tiene el atractivo de las islas, la natu-
raleza, el clima... es un sitio espectacular.

¢Piensas ya en la retirada?

Mi idea es seguir compitiendo, estoy con
ganas y animado. Me voy haciendo mayor
y todo el mundo me pregunta por la reti-

rada, pero no tengo una fecha concreta ni
he pensado cuanto mas voy a estar. El dia
que llegue llegara, y aun asi no voy a dejar
de hacer triatldn. No va a ser una retirada
drastica, serda un cambio de objetivos, de
forma de plantearmelo. Pero me gusta en-
trenar y competir, asi que creo que voy a
seguir muchos afios. Lo mas importante
es poder mantener la motivacion y querer
seguir con este estilo de vida. Esta claro
que no me quedan diez afos por delante,
pero alguno mas si.

Puedes ver la entrevista a Eneko
en fundacionestadio.com

® Un rincén de Vitoria-Gasteiz:
El bosque de Armentia

® Una pelicula: ‘El gran azul’
de Luc Besson

® Una mania en el deporte:
Tener la bici a mi gusto

® Una virtud: La constancia y la
paciencia

® Un defecto:
Soy un poco introvertido

® Otros deportes que
practiques: Ir al monte, surfy
esqui de fondo
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EL SECRETO
DEL DEPORTE:

LA COMPANIA
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Kirolaren sekretua kontatuko dizut: bakarrik ez zaudela jakitea, mun-
duarekin harremanetan zaudela. Guztiok honetan ari garela. Mendian
atzeraelikadura amaigabea esaten zaiona da; batek lo egiten duenean,
bestea zaintzen ari da. Zalantzarik gabe kirolak balioak sortzen ditu.
Sekula eta betiko aritu ninteke haiek zerrendatzen. Zalantzarik gabe,
kirolaren ezkutuko giltzarria talde giroa da.

Me gusta pensar que hacer deporte es crear, poner el cerebro al LLa unidad como unién del talento individual se consigue a partir de
servicio de mi cuerpo, no al revés. Pintar un cuadro, escribir un & unidad de cada persona, por o que los conocimientos adquiri-
verso, escalar una montana... Por supuesto que se usa lamen-  dos colectivamente siempre respetaran la individualidad de cada
te, pero al servicio del que sabe de verdad, del que fluye sin es- ~ Companera/o y el beneficio siempre sera tanto para la comunidad
fuerzo con la esencia de lo que va a crear. Al servicio del cuerpo.  €OmMO para cada una/o de sus miembros. La diferencia de cada

Un gran enemigo de la creatividad es la comparacion con los
demas, el individualismo mal entendido. Una vez pregunté a un

nifio si alguna vez habia creado algo vy
me respondié: “Si, tuve una idea mégica
gracias a la idea de mi amigo lker”. Si to-
dos somos creadores, ¢por qué limitar la
creacion a la de una/o misma/o cuando el
conjunto de capacidades suma infinito?,
¢por qué no ‘crear en espiral’?

Incluso los grandes alpinistas que han su-
bido en solitario y sin oxigeno la cara mas
dificil de la montana, tienen detras todo
un equipo que ha velado por que se den
las condiciones necesarias para realizar
semejante reto. Personas que, como un
puzzle de cientos de piezas, son todas y
cada una de ellas necesarias. Si falta al-
guna, el puzzle no estad completo. Quizas
haya unas piezas mas llamativas, segura-
mente sea necesaria la figura de un lider
que concilie las diferentes personalida-
des, que inspire 0 se destaque cuando
sea necesario; pero para que el resultado
sea una sinergia superior a la suma de las
partes por separado (1+1=38), la individua-

persona trabajando por un mismo objetivo hace la complexion.
El resultado de crear en compania siempre es superior al de
crear individualmente. Por esto mismo compartir crea valor.

Hace unos afos el alpinista Ifaki Ochoa de
Olza quedo aislado en el monte Annapurna a
7.400 m. de altitud, circunstancia incompatible
con la vida. Entonces, sin tiempo para equi-
parse bien porque Ifiaki se moria, un grupo de
montafneros de diferentes partes del mundo
no dudaron en jugarse la vida por un amigo
y protagonizaron de manera espontanea un
intento de rescate Unico en el Himalaya que
fue grabado en el precioso documental ‘Pura
Vida’. A la pregunta de por qué participé en el
rescate de una persona que ni siquiera era de
Su equipo o nacionalidad, Denis Urubko res-
pondid: “Somos de un solo pais: montafias”.

Te voy a contar el secreto del deporte: saber
que no estas sola/o, que te relacionas con el
mundo. Que todas/os estamos en esto. Es lo
que en montana se denomina retroalimenta-
cion infinita, cuando uno duerme el otro vigila.

Con ese secreto se accede, entre otros, a dos
de los mayores tesoros: la motivacion y el re-

lidad de cada pieza deberé ser respetada. Todas las figuras del ~ fuerzo, claves de la adherencia. Saber que este secreto hace
puzzle estan creando hacia un objetivo en comin, creando en  tan poderosos a los que 1o poseen

espiral. Todas suman, todas ganan.

El deporte es como el amor —de hecho, es capaz de desarrollar
ese valor a raudales—. ; Como es posible crear la unidad de pa-
reja sin perder la unidad como persona? El amor es la fusiéon de
individualidades para crear una sola, mas poderosa que lamera  Decididamente el deporte crea
suma de sus miembros pero también son personas individuales  valores. Podria tirarme una eter-
orientadas hacia una misma meta, objetivo que logran precisa-  nidad enumerandolos. Decidida-
mente por mantenerse individuales. Un templo es la unién de  mente el secreto del deporte es la

nos llena de deseos de compartir-
lo con nuestra gente, accediendo
entonces a otro tesoro del que ya
hemos hablado: el amor.

columnas, siendo cada una de ellas indispensable e indepen-  compariia. :

diente.

Berta Lopez,
SOS Himalaya

Comic

‘Max Winson 1.
La Tirania’
de Jérémie Moreau

La joven promesa del comic francés Jére-
mie Moreau presenta una sorprendente
novela grafica sobre el precio del éxito.
Nominada en el Festival de Angulema
2015, narra la historia de Max Winson,
tenista que no ha
perdido un partido
en su vida. Sim-
bolo del triunfo en
su pais, tras el at-
leta se esconde un
chico timido con
una infancia roba-
da por las presio-
nes de su padre y
los  entrenamien-
tos. Cuando una
presentadora de television le humilla en
directo, Max necesitara la ayuda de un
nuevo entrenador para preparar el partido
que podria cambiar su vida y la de toda
la nacion.

Cine

‘Everest’
de Baltasar Kormakur

Este mes de septiembre se

va a estrenar ‘Everest’, una pelicula es-
tadounidense de suspense dirigida por
Baltasar Kormakur que narra la tragedia
ocurrida en este mitico monte en mayo de
1996 y en la que
ocho  alpinistas
fallecieron debido
a una tormenta.
Aquel dia, cerca
de cuarenta per-
sonas intentaban
subir, y después
bajar, de la cima
del Everest, pero
una tormenta pre-
vista para el dia siguiente se adelanto y
contribuyo a crear la temporada mas tra-
gica en este monte, asi como a generar

@ Kol kultura/ cultura geporte

un debate y una fuerte polémica acerca
de las expediciones comerciales. Estara
protagonizada por Jake Gyllenhaal, Josh
Brolin, Jason Clarke, John Hawkes y Sam
Worthington.

‘Southpaw’
de Antoine Fuqua

Justo en el momento en el que el famo-
S0 boxeador estadounidense, Bill Hope,
anuncia su retirada para pasar mas tiem-
po con su familia, su esposa es asesinada
y su hija, separada de su lado. Devastado
por la situacion, Hope
se deja llevar por las
drogas. La Unica ma-
nera de recomponer
Su vida y recuperar a
su hija es subiéndose
de nuevo al ring, para
lo que contara con la
ayuda del entrenador &
Tick” Vills. El filme [l
estd protagonizado
por Jake Gyllenhaal,
Rachel McAdams vy
Forest Whitaker.

Pintura

‘El beso’

de Antonio de Felipe

Antonio de Felipe, maximo representan-
te actual del pop art espafiol, presenta
‘El beso’, una curiosa obra en la que un
jugador del Real Madrid, cuyos rasgos
se asemejan a los de Luis Figo, y otro
del Barcelona que
se parece a Luis
Enrigue se besan
apasionadamente
en la boca. El es-
pecial simbolismo
de esta pieza, rea-
lizada en acrilico
y spray, radica en
que ambos futbo-
listas hicieron el
trayecto desde el
Real Madrid al Bar-
celona, y al revés.

Teatro

‘Bend it like Beckham’
de Gurinder Chadha

El teatro Phoenix de Londres acoge hasta
final de ano el musical ‘Bend it like Bec-
kham’ (‘Quiero ser como Beckham’) ba-
sado en la pelicula del mismo titulo. Dirigi-
do por Gurinder Chadha, narra la historia
de Jess, una adolescente de origen indio
llena de talento que debe enfrentarse a la
decision mas importante de su vida: de-
cidir entre cumplir las expectativas de su
familia  yendo
a la universi-
dad y casan-
dose, 0 seguir
los pasos de
su héroe David
Beckham. Se
acerca la boda de su hermana y ella se
debate en cdmo cumplir su suefio a la vez
que mantiene a su familia feliz.

Libros S

NS

‘Surf Mama’
de Wilma Johnson

Wilma Johnson era una artista figurativa
que vivia en la costa oeste de Irlanda con
su marido y sus tres hijos. Un viaje por
el sur de Francia y Espana huyendo del
frio y la persistente lluvia irlandesa le hizo
descubrir Guethary, en el departamento
francés de Aquitania, y el surf. Decidieron
mudarse a alli, y eso le hizo enfrentarse
a un matrimonio que hacia aguas, unos
nifos que no hablaban ni una palabra de
francés y un ego
danado cuando
se subi¢ a la tabla
y comprobd que
aquello no era ni
mucho menos facil.
Toda esta historia
y el modo cémo
cred el club de las
madres surfistas lo
narra, con un hu-
mor muy britanico,
en su primer libro
‘Surf Mama’.
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