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Hilabete asko igaro dira, Estadioko kide garenontzat obra pixka bat eta
ilusio puska bat dituen eraldaketa hau abiatu genuenetik. Badakigu ez
dela beti erosoa izan zaratekin, errutina aldaketekin edo espazioren
bat itxi beharrarekin bizitzea; baina badakigu, era berean, ahalegin
kolektiboa merezi izaten ari dela.

lgarotzen den aste bakoitzean, ikusten dugu forma hartuz doala eraikin
nagusia, agertuz doazela areto berriak, itxuratuz doazela igerilekuak,
entrenamendurako guneak nahiz errekuperazio eremua. Eta horrek
egiaztatzen digu imajinatu genuen Estadio hori gero eta hurbilago
dagoela.

Beti defendatu dut proiektu hau ez dela
hormak, makinak edo aldagelak berritzea
soilik.  Apustu sendoa da, Estadio
modernoago, eraginkorrago eta, batez ere,
egunero erabiltzen duzuen pertsonentzat
pentsatuago  baten alde. Gure nabhia
da hemen hobeto entrenatzeko, hobeto
atseden hartzeko eta denbora partekatzeko
leku bat izan dezazuen. Horregatik, gizarte
eta ostalaritza eremua berritzeak zeregin
garrantzitsua izango du topagune gisa.

Han pasado ya muchos meses desde que arrancamos esta
transformacion que, para quienes formamos parte del Estadio, tiene
algo de obra y mucho de ilusion. Sabemos que no siempre ha sido
comodo convivir con ruidos, cambios de rutinas o algun espacio
cerrado, pero también que el esfuerzo colectivo esta mereciendo la
pena.

Cada semana que pasa vemos como el edificio principal va tomando
forma, cémo aparecen nuevas salas, como se perfilan las piscinas,
las zonas de entrenamiento o el area de recuperacion, y €so nos
confirma que el Estadio que imaginabamos esta cada vez mas cerca.

Siempre he defendido que este proyecto no
es solo una reforma de paredes, maquinas
o vestuarios. Es una apuesta por un Estadio
mas moderno, mas eficiente y, sobre todo,
mas pensado para las personas que lo utilizéis
cada dia. Queremos que encontréis aqui un
lugar donde entrenar mejor, descansar mejor y
también compartir tiempo, por eso la renovacion
de la zona social y espacio gastronémico tendra
un papel importante como punto de encuentro,
mas comodo, mas abierto y con una oferta que

° Si quieres hacer una contrioucion ecoldgica a la sostenibiidad

reduciendo el papel, envoltorios y las emisiones de CO2... y,
FSC en adelante, recibir ESTADIO solo en su version digital (por
100% email) solicttanoslo en estadio@fundacionestadio.eus.
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Espana junior; C.H. INDARRA VITAL: Denboraldi berri bati ekin diogu, iazko emaitza
onen ondoren. CLUB DE GIMNASIA ARABATXO: Una treintena de gimnastas abren la
temporada en la Copa Norte en Gijon. Entrevista a Amara Garcia Estévez, campeona

de Euskadi de gimnasia artistica: “Sin constancia y disciplina no se llega a ningun lado”
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Gafas inteligentes; Un ‘sherpa’ veterano predice montanas sin nieve en 10 o
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Pelicula: ‘Marty Supreme’, de Joshua Safdie. Documental: ‘Michael Johnson,
Superman’, de Chris Grubb. Libros: ‘La vida como deporte de fondo’, de Jorge
Matesanz y Dori Ruano; ‘Sport, Culture and Society: An Introduction’, de Jarvie,

Widdop & Walker; ‘The Life Changing Magic of Ska teboarding’ (‘Bizitza aldatzen dizun

skateboardingaren magia’), Idazlea: Sky Brown Irudigilea: Shaw Davidson; Exposicion:
‘Art and Sport Meet’

Orri hauek ia obren eguneroko bihurtu dira. Hala ere, zenbaki honetan
erreportaje interesgarri bat ere aurkituko duzue, gaitzat duena eguna
Estadiok transmititzen duen energiarekin hasteko asmoz hona goizeko
zazpietan etortzen den jende ausart hori. Bai eta Amara Garciari
egin diogun elkarrizketa ere. Gure Arabatxo klubeko gaztea hori
gimnastika artistikoko Euskadiko txapelduna da, eta etorkizun bikaina
opa diogu. Eta, beste gauza interesgarri batzuen artean, aero pilatesa
praktikatzearen onurak.

Beti bezala, eskerrak ematen dizkizuet Estadioko familia handi honetako
kide izateagatik. Orain, gure Estadio Europako kirolgune onenetako bat
izateko bidean da. Aurki gozatu ahal izango dugu elkarrekin.

Jon Urresti Garcia
Estadio Vital Fundazioko presidentea

también podréis encontrar en este nimero un interesante reportaje
sobre esa gente valiente que viene aqui, a las siete de la mafiana,
para empezar su dia con la energia que el Estadio transmite. O una
entrevista con Amara Garcia, promesa de nuestro club Arabatxo,
campeona de Euskadi de gimnasia artistica, a la que deseamos un
brillante futuro. Y, entre otras cosas interesantes, los beneficios de
practicar pilates aero.

Como siempre, aprovecho para daros las gracias por pertenecer
a esta gran familia del Estadio, ahora en camino de ser uno de
los mejores complejos deportivos de Europa. Pronto podremos
disfrutarlo juntos.

Jon Urresti Garcia
Presidente de Estadio Vital Fundazioa

Estadio Vital Fundazioa no comparte necesariamente las opiniones vertidas en los articulos de sus colaboradoras/es. Las personas
. que quieran colaborar aportando informacion sobre deporte de interés para publicar en esta revista, pueden escribir un texto breve
Vital rononzion a la direccién estadio@fundacionestadio.eus e incluir su nombre y apellidos, la direccion postal y teléfono.




s - e - S

IbilVital 2026:

doce sabados para descubrir
- Araba/Alava paso a pds
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Vital Fundazioak 2026. urterako prestatu duen IbilVital proposamena oso berezia izango da. Oraingo honetan, xendazaletasuna ez da ardatz

bakarra izango: lurraldean sakontzea du helburu, lurraldea areago, hobeto eta sakonago ezagutzea, ingurua interpretatzeko hainbat jarduerarekin.
Horretarako, GR25 (Arabako lautadako itzulia) ibilbide handiko bidezidorra egitea proposatzen du, apirila eta urria bitartean, erraz egiteko modukoak

eta parte-hartzaileentzat egokituak diren 12 etaparekin.

IbilVital 2026 es la propuesta de Fundacién Vital que invita a familias,
cuadrillas y amantes de la naturaleza a recorrer el sendero GR25, la
vuelta a la Llanada Alavesa, a lo largo de doce etapas sencillas y
accesibles entre los meses de abril y octubre.

No se trata solo de caminar. La filosofia del programa es conocer el
territorio con calmay a fondo, con varias actividades de interpretacion
del entorno de la mano de profesionales: aprender sobre la fauna, los
bosques, los rios, la historia de los pueblos y las tradiciones locales.
En algunas rutas, incluso habrd musica folk para poner banda sonora
a lajornada.

Las salidas seran los sabados por la manana, de 830 a 14:00
horas, en grupos reducidos (28 personas) y con transporte incluido,
lo gque convierte cada etapa en una excursion cémoda y familiar.
Ademas, el programa esta disenado para ser accesible a personas
con discapacidad intelectual o visual, y algunas rutas también para
movilidad reducida. El precio de 5 € incluye transporte y el servicio de
acompanamiento de un/a guia profesional.

El GR25 rodea la Llanada Alavesa como un gran anillo verde. El
itinerario arranca en Oldrizu, junto a Vitoria-Gasteiz, y se adentra por
pueblos, sierras, humedales y parques naturales antes de regresar al
punto de partida.

En primavera, los caminantes atravesaran robledales centenarios,
aldeas medievales y el nacimiento de rios en el entorno de
Aizkorri-Aratz. El verano traerd las panordmicas del embalse de
Ullibarri-Gamboa y los bosques del parque natural de Gorbeia. Y
tras el pardn estival, el otono ofrecera paisajes dorados, patrimonio
histérico y un final épico de nuevo en el monte Olarizu.

Las distancias, entre los 8 y 13 kildmetros, estan pensadas para que
cualquier persona con un minimo habito de caminar pueda completar
las etapas sin prisas. Es una propuesta ideal para iniciarse en el
senderismo de largo recorrido... o para redescubrir el Territorio a un
ritmo diferente.

Mas que un reto deportivo, IbilVital 2026 es una invitacion a compartir
naturaleza, culturay tiempo en familia, paso a paso y sabado a sabado.

Ibilvital
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Fecha

18 abril

2 mayo

16 mayo

30 mayo

6 junio

13 junio

27 junio

4 julio

12 septiembre
26 septiembre
10 octubre

24 octubre

Recorrido

Olarizu — Ullibarri de los Olleros

Ullibarri Jauregui —
Opakua - Urabain

Ilarduya — Araia

Zalduondo — Narbaiza

Barria — Elgea
Marieta — Landa
Legutio — Etxaguen
Etxaguen - Letona
Legarda — Mendoza
Villodas — Zumelzu

Gometxa — Olarizu

Eguileor

Distancia

9,4 km
8,5 km
11,1 km
8,5 km
10,5 km
12,2 km
10,3 km
12 km
13,3 km
13,6 km
10,5 km
11,5 km

Desnivel (+/-)
+241/-138 m
+230/-219 m
+377 / -438 m
+218/-183m
+137/-117m
+182/-158 m
+326 /-343 m
+325/-215m
+249 /-290 m
+206 / -184 m
+383/-234m
+339/-328m
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La mejor musica vuelve a la
Virgen Blanca de la mano de

‘Osteguna Rock Vital Fest’

Vital Fundazioak indartu egiten du kalean kultura eskaintzearekin duen konpromisoa. Gasteizko bihotza denei irekitako
agertoki handi bihurtzen du berriro, gorantz datorren banda baten alde eginez: Velvet Rush. Hartara, bizirik eusten dio doako
musika ekitaldi horri, sail horretan dagoeneko iguripen handiena sortzen duten ekitaldietako bat bihurtu baita.

a cuenta atras para el '‘Osteguna Rock Vital Fest’ ya  Fundacidén Vital trabaja ahora en la seleccién de los dos grupos
|_ha empezado y lo hace con un nombre que promete teloneros de esta cita que, ano tras ano, convierte el corazén de
electricidad desde el primer acorde. La banda alemana la ciudad en un gran escenario al aire libre.
‘Velvet Rush’ serd cabeza de cartel de esta esperada cita
organizada por Fundacién Vital, que se celebrard el jueves 18 de
junio, a partir de las 19:00 horas, en la plaza de la Virgen Blanca,

con acceso libre.

ot Rush

germano llegara a Vitoria-Gasteiz
opea. Su férmula es clara y di-
in filtros, con toques de hard
delia, soul y blues, todo en-
cion moderna y explosiva.
a Sandra Lian, una ‘front-
gnética y voz indoma-
2n uno de los grandes

‘Encrucijada’, una apuesta
por la identidad alavesa en

ARKABIA™

ARKABIA kulturuneak Bidegurutzea erakusketa dauka maiatzaren 17a arte. Erakusketa horrek agerian uzten du Araba
bidegurutze bat dela, eta hemendik igaro diren zibilizazio eta kultura ugarien etengabeko eragina jaso duela. Bisita gidatua
egin dezakezu, edo lantegi irekietara etorri; ikastetxeetan ere lantegiak egingo dira.

ARKABIA, el nuevo espacio cultural de Fundacién Vital, acoge una expo-
sicion que no te puedes perder. ‘Encrucijada’ habla de Araba/Alava, su
identidad, sus influencias, su riqueza, su potencial y sus gentes. Nues-
tro Territorio tiene una personalidad propia, que ha recibido influencia
de las numerosas civilizaciones y culturas que han transitado por ella,
y que constituyen una base sélida de cara a afrontar los retos de futuro.

La muestra combina lenguajes expositivos y recursos tecnoldgicos
para dar vida a tres miradas distintas pero profundamente interrela-
cionadas.

La exposicion se divide en tres ambitos, que se erigen como tres mira-
das distintas:

Dibujar el territorio

® Araba/Alava se articula en torno a ocho rutas histéricas
que han ido definiendo su personalidad, sus fortalezas
y sus particularidades. Van mds alld de lo meramente
geografico para representar valores como la intercultu-
ralidad, las lenguas, los cuidados, etc. Todas ellas sirven
de guia para realizar un viaje dinamico por su historia.

Horarios: ‘Encrucijada’ estara en ARKABIA
-Postas 13-15- hasta el 17 de mayo. El ho-
rario de lunes a domingo es de 11:00 a 14:00

Voces del Territorio y de 17:00 a 20:00 horas. Cierra los martes.

® Partiendo del convencimiento de que la riqgueza de una so-
ciedad proviene de las personas que la componen, este espacio
recoge doce personajes representativos de diversos sectores y épocas
de la historia alavesa, testimonio de los anhelos y logros de las distin-
tas generaciones que han habitado Araba/Alava y dejado su huella en
ella.

Visitas guiadas. ARKABIA ofrece un programa

de visitas comentadas gratuitas todos los miérco-

les (18:00 h), sdbados (18:30 h) y domingos (12:00
y 18:00 h). Puedes inscribirte en www.arkabia.eus.

Talleres abiertos: Dirigidos a un publico familiar y
para todas las edades.

Camino al futuro

® Una mirada hacia cémo afronta Araba/Alava los escenarios que
marcaran las proximas décadas, y la particular encrucijada que define
nuestro tiempo. A través de audiovisuales, piezas y gréfica, este ambito
da cuenta de una sociedad viva y dindmica, embarcada en un proyecto
colectivo, una encrucijada apasionante. Y se detiene en cinco areas: el
campo, simbolizado en la patata; el papel de la educacion en la integra- Como propuesta complementaria, se ofrece también
cion social; las distintas facetas para construir un territorio verde; la la posibilidad de crear postales serigrafiadas dirigidas
creatividad y la cultura, y la apuesta por sectores industriales y tecno- al propio ‘yo’ del futuro.

légicos de vanguardia.

La actividad principal consiste en la creacién de un mo-
saico textil colectivo. Cada participante podra aportar
palabras o imagenes mediante distintas técnicas (pintura,
costura o grabado) para representar recuerdos, lugares,
historias o visiones de futuro. Todas las piezas individuales
se integrardn posteriormente en un Unico mosaico comun.



estadio berria /nuevo estadio

Actualmente los trabajos se estan centrando en la ejecucion
de acabados en las zonas que requieren de mobiliario, como
son los vestuarios femeninos y los de equipos. Los fosos de
las 3 bases de piscinas estan conformados en hormigén y en
unos dias se comenzara con el tratamiento de impermeabili-
zacion.

Las zonas de entrenamiento especifico de ‘hyrox’ -actividad
de ‘fitness indoor’ que combina 8 kilbmetros de carrera con 8
estaciones de entrenamiento funcional, que se van alternan-

do- ya deja entrever su aspecto, asi como el espacio donde

El del Estadio, - pa.
cada vez mas S

Obrak benetan aurreratuta daudelarik, Estadio Berriaren proiektua hasia da n afio pasa rapido pero también lo suficien- un/a DJ amenizara los entrenamientos en dias especiales. La
bere dimentsio berria erakusten: kirolgune berritu bat, Europako onenen
artean kokatu nahi dena. Lanak aurrera doaz aldageletan, igerilekuetan,
entrenamendu funitzionaleko guneetan, errekuperazio eremuetan eta

eraikin nagusiaren handitzean. Eraikin nagusian, dagoeneko nabari da

temente despacio como para hacer grandes nueva sala polivalente de actividades también dispone de su

avances en el ilusionante proyecto que converti- distribucion definitiva Yy se estan implementando los techos.
ra nuestras instalaciones en uno de los mejores comple- El area de ‘recovery’ ya esta construida y se puede intuir la ubi-
jos deportivos de Europa. Desde que iniciamos la gran cacion de los diferentes efectos para futuros usos. También las

reforma de lo que sentimos como el corazén del Estadio,

behin betiko bolumena. Aldi berean, ostalaritza eremuaren eraberritzeak
esparruaren elkarguneetako bat ingurune gastronomiko moderno,
funtzional eta abegikor bihurtuko du, abonatuen ohituretara egokituta
egongo den eskaintza zabalagoarekin. Multzoak jadanik agertzen du
Estadio garaikideago, eraginkorrago eta ongizatera bideratuago bat.

pozas tienen preparado su espacio entre sauna y hammam.
el edificio principal ha estado cerrado al publico y en cada Todo el conjunto esta disefiado para el descanso, relajacién
numero de esta revista os hemos ido informando de los y regeneracion muscular antes o después del entrenamiento.
pasos dados. Ya podemos decir que apenas quedan Ofrecera un ambiente tranquilo, con luz tenue y bajo ruido, en-
unos meses mas para su finalizacion. focado en maximizar el bienestar, reducir la tensién muscular

y prevenir lesiones.

Ahora, el edificio por fin tiene su dimensién definitiva, con
la parte hormigonada de la ampliacion hacia edificio juvenil
acabada, incluso se pueden ver las maquinas de climatiza-
cién que atemperaran nuestra reformada casa. La fachada
trasera ha entrado en su ultima fase con el acabado indus-
trial.

El futuro del Estadio, cada vez mas presente, empieza a
asomar por diferentes esquinas y nos permite confirmar
que el ambicioso objetivo de colocarnos entre las mejores
instalaciones deportivas del continente esta al alcance de
la mano.




ambién la reforma de la antigua zona de hosteleria

avanza a buen ritmo y en breve abrira sus puertas con-

vertido en un nuevo espacio gastrondmico y social,
con servicios de mas calidad, una oferta mas variada, y un
impacto visual asegurado, acorde con los principios y valores
de ‘Estadio Berria’.

Se estan dando los ultimos retoques a las obras de la cocina,
el nuevo comedor y una remodelada zona de bar. La interven-
cién se ha planteado como una oportunidad para actualizar
un lugar clave de encuentro, manteniendo su esencia pero
adaptandolo a las necesidades y demandas actuales. El espa-
Cio conserva su uso original, aunque se renueva por completo
para mejorar tanto su funcionalidad como la experiencia de

quienes lo disfrutan.

Un aspecto fundamental es el descubrimiento de la estruc-
tura original del edificio para integrarla en el disefio, reco-
nociendo su valor arquitecténico y patrimonial. Mediante
este gesto se incrementa la altura del espacio, equilibrando su
proporcion y dotando a la estancia de una nueva dimension
arquitectonica.

La propuesta parte de la voluntad de generar una atmdsfera
calida, acogedora y cercana. El resultado sera un espacio hu-
mano, con una identidad cuidada, basada en un tratamiento
del color medido y pensado para perdurar en el tiempo.

Mientras, la nueva gerencia, a pesar de no contar todavia con
unas instalaciones al 100%, viene trabajando desde hace unos
meses en paralelo a las obras para dar forma a ese espacio

gastronémico completamente renovado, pensado para acom-
pafar el dia a dia de todas las personas que utilizan las instala-
ciones, en cualquier momento de su jornada.

El nuevo espacio no sera solo una reforma estética, sino una
evolucion del concepto: una cocina mas abierta, mas eficiente
y con mayor capacidad para ofrecer una propuesta gastronoé-
mica amplia, variada y equilibrada, capaz de adaptarse a dife-
rentes habitos, ritmos y necesidades.

Cuando el nuevo espacio abra sus puertas, las personas abo-
nadas se encontraran con una oferta mas completa, que com-
binara cocina tradicional y platos de siempre, con opciones
mas ligeras, sin renunciar al sabor ni al disfrute. La idea es que
cualquier persona que pase por Estadio pueda encontrar una
propuesta que encaje con su momento y con lo que le apetece.

Esta nueva etapa permitira mejorar procesos, ampliar po-
sibilidades y ofrecer un servicio mas agil y ordenado, man-
teniendo siempre el compromiso con el producto, la coci-
na honesta y la calidad que debe acompafar a un espacio
como Estadio.

Sus responsables afrontan esta fase con mucha ilusion y la
responsabilidad de estar a la altura de un lugar tan emble-
matico, convencidas/os de que la nueva propuesta gastro-
némica sera un punto de encuentro mas para todas y todos
los usuarios.

De nuevo gracias por vuestra comprension y ayuda para
crear la mejor version posible de este Estadio Berria.




_.__coger la energia a primera hora da _vrda p ra el resto del dia”

Goizeko zazpietan, hiria oraindik aharrausika ari denean eta pertsianak alferkeriaz altxatzen hasi direnean, bada jende multzo txiki bat —edo ez hain txikia—, equneko
zereginen zerrendan jada lehenengoa marratu duena: gogokoen duten jarduera fisikoa egitea. Estadion, goizean goizeko errutinak askotariko profilak bilizen ditu, baina
quztiek ideia bat bera izanik: kirola, beren equnerokotasunaren motor. Loli Echebarria (78 urte), Juanan Comparion, Konpa (54), Elena Palacios, Carlos Samaniego (59)
eta Anne Echebarriak (29) elkarrizketatu ditugu, eta azaldu digute zer ematen dien ohea uzteak, manten azpian denboratxo bat gehiago egon beharrean.

las siete de la mafana, mientras la

mayoria aun decide si levantarse o

no, Loli Echebarria (78), Juanan Com-
pafon, ‘Konpa’ (54), Elena Palacios, Carlos
Samaniego (59) y Anne Echebarria (29) ya han
empezado el dia. Algunas/os por disciplina,
otras/os por costumbre, otras/os por necesi-
dad de silencio o por pura diversion. Motivos
distintos, mismo resultado: salir del gimnasio
con la sensacion de que lo importante del dia
ya esta en marcha. Y que, pase lo que pase
después, el dia empieza mejor.

En el Estadio, la rutina madrugadora reune
a perfiles muy distintos, aqui tenemos cinco
historias personales que coinciden a primera
hora, en el mismo espacio, y con un mismo
objetivo: empezar el dia en movimiento. Con
casi cincuenta anos de diferencia entre la mas
joven y la mayor, comparten mucho mas de
lo que parece: constancia, rutina, energia, sa-
lud... y también felicidad.

Anne, que siempre ha sido “una persona de
mafana”, combina disciplinas aerdbicas y de
fuerza: spinning, funcional, bodypump, sala
fitness y pilates hiit para trabajar la movilidad.
“Luego me siento mas productiva y me gusta
mas el dia”, cuenta.

A su lado Juanan, al que todo el mundo
conoce como ‘Konpa’, tiene una agenda
deportiva marcada al milimetro: funcional,
pilates —“eso es sagrado, eso no vario”— y
sesiones de tonificacion. No siempre fue ma-
drugador, pero el habito se impuso. “Empiezo
el dia con energia. Los dias que no hago, se
nota”.

Carlos, por su parte, llegd casi por casua-
lidad. “Me engafd mi mujer’, bromea. Ella
empezd con entrenamientos personales y
decidi®6 acompanarla. De eso hace ya una
década. Desde entonces, cuatro dias a la se-
mana: spinning, sala fitness y descanso es-
tratégico. “Agradezco mucho empezar el dia
con deporte”.

La mas veterana del grupo es Loli, un ejem-
plo de constancia sin excusas. “Vengo todos
los dias a nadar a las siete y no fallo ni sa-
bados ni domingos”. Para ella, el deporte es
pura vida: “Coger la energia a primera hora
me da vida”.

Y en el mismo grupo esta Elena, aunque reco-
noce que durante afos estuvo en el extremo
contrario. “Yo nunca he sido madrugadora”,
confiesa. Su trabajo, rodeada de gente y siem-
pre sin parar, la empujé a buscar un momento
de silencio. “Me empecé a levantar a las seis
para leer y hacer cosas en casa. Luego penseé:
si puedo hacer esto, igual puedo hacer depor-
te a estas horas”. Asi, lo que antes le pare-
cia imposible, hoy es rutina: “Cuando veia a
la gente venir a las siete me parecia como un
hito. Y al final he empezado yo”.

Esta claro que hay madrugadoras/es de na-
cimiento y madrugadoras/es por evolucion.
Anne asegura que siempre ha organizado su
dia en torno al entrenamiento matinal.

Carlos

‘Konpa’, en cambio, reconoce que lo ha ido
incorporando con el tiempo: “Ahora esto
es habito, salud y mantenerme”. Carlos
comparte esa evoluciéon: no era costumbre
levantarse temprano para hacer ejercicio,
pero ahora forma parte de su rutina. “Al
principio fue duro y empezar otra vez a las
siete después de vacaciones cuesta”, re-
conoce. “Pero luego el cuerpo te lo pide”,
completa ‘Konpa’.

Elena representa otra motivacion: la nece-
sidad de encontrar un espacio propio antes
de empezar el dia. “Me encanta ese café
en silencio, cuando todo el mundo duerme.
Empiezo el dia asi, tranquila, y luego ya voy
al gimnasio a hacer spinning o bodypump”.

Loli, sin embargo, lo tiene claro desde hace
anos: si no va a primera hora, sabe que aca-
bara fallando. “Y para mi es fundamental el
gjercicio, me da energia y vitalidad”.

Las siete de la mafana no son horas de
grandes rituales. Aqui dominan las rutinas
sencillas. Loli sale de casa tras dos vasos
de agua templada y, como mucho, “dos
sorbitos de café”; Carlos sigue una férmula
parecida: “un vaso de agua y un cafecito”;
y Anne llega en bici 0 andando, después de
un café solo. ‘Konpa’, sin embargo, incluso
tiene tiempo para leer el periddico antes de
ponerse las zapatillas; y Elena mantiene su
propio ritual: “tomarme un café y leer un rati-
to en silencio”. “Lo mejor es el desayuno de
después”, rien.

Todas/os coinciden en que el impacto no es
solo fisico. “No podemos separar cuerpo y
mente, son un todo” o “soy mas productiva
los dias que entreno” lo dejan claro. Elena lo
explica de forma grafica: “Llego al trabajo con
una energia desorbitada. Haces algo que te
gusta y luego vas a trabajar con otra actitud”.
Loli lo dice a su manera: “sales de la piscina,
saludas a una, a otra... y ya tienes energia
para todo el dia”.

Elena también habla de un cambio méas emo-
cional que fisico. Durante afios, el gimnasio
le parecia una obligacion. “Estaba apunta-
da, pero no iba. Me parecia aburrido”. Todo
cambid al mudarse a Vitoria-Gasteiz. “Aqui es
todo tan cercano que puedes hacer deporte
sin pensarlo. Ha pasado de ser una obliga-
cién a un punto de encuentro, una diversion”.
Incluso le ha servido como apoyo en momen-
tos dificiles. “He tenido situaciones de due-
lo y es lo que me ha ayudado muchisimo a
desconectar”.
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Alex Honnold (California, 1985) es escalador profesional y uno de los mayores referentes de
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&*g;f : . W ol hazafna histérica, fue documentada en la pelicula ‘Free Solo’, ganadora del Oscar al mejor

la escalada extrema, sin cuerda ni proteccion. Su ascension de El Capitan (Yosemite), una

documental en 2017 y acaba de coronar los 508 metros de la torre Taipei 101. Es reconocido
por su disciplina mental, preparacion extrema vy filosofia de vida basada en el control del
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“Fear is data, not Destiny:
: |i§ten, adapt, and keep '
moving. Preparation turns
fears into competence”. ¢
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Pllates Aero

Bienestar, fuerza y una experiencia sensorial diferente

i hacemos una lista de deseos sobre la actividad fisica ideal,

muchas personas pedirian que combine bienestar, fuerza y

una experiencia sensorial diferente. La buena noticia es que
ya existe, es el Pilates Aero, una modalidad que reinventa el Pilates
tradicional incorporando elementos aéreos. Lejos de ser unasimple
tendencia, este método ofrece beneficios reales tanto.a nivel fisico
como mental, atrayendo a practicantes de todas las edades y nive-
les de condicion fisica.

Es una evolucién del Pilates clasico que utiliza hamacas o telas sus-
pendidas del techo como herramienta principal de trabajo. Estas
telas, fabricadas con materiales resistentes y flexibles, permiten rea-
lizar los ejercicios en suspension total o parcial. El resultado es una
practica que combina los principios del Pilates (control, respiracion,
concentracion, precision y fluidez) con la sensacion de ingravidez.

A diferencia de otras disciplinas mas acrobaticas, el Pilates Aero

mantiene un enfoque restaurador y funcional. No busca la especta-

cularidad, sino mejorar la conciencia corporal y el alineamiento del
cuerpo, reduciendo el impacto sobre las articulaciones.

Uno de los grandes atractivos del Pilates Aero es su amplia lista de
beneficios fisicos. Al trabajar en suspension, la columna vertebral se

descomprime, lo que ayuda a aliviar dolores de espalda y mejo-
rar la postura. Esto lo convierte en una opcion interesante para
personas con tensiones cervicales o lumbares, siempre bajo su-
penvision profesional.

Ademas, el método fortalece los musculos de forma equilibrada.
El trabajo constante del core mejora la estabilidad y el control del
cuerpo, mientras que brazos y piernas ganan fuerza sin necesi-
dad de cargas externas. Al tratarse de egjercicios de bajo impacto,
las articulaciones se protegen, reduciendo el riesgo de lesiones.

Otro beneficio destacado es la mejora de la flexibilidad. La ha-
maca permite alcanzar rangos de movimiento mas amplios de
manera segura, favoreciendo la elasticidad muscular y la movili-
dad articular.

Mas alla del aspecto fisico, el Pilates Aero tiene un fuerte com-
ponente emocional. La sensacion de balanceo y suspension
genera un efecto relajante, ayudando a reducir el estrés y la
ansiedad. La respiracion consciente, elemento clave del mé-
todo, contribuye a mejorar la concentracion y la conexion
mente-cuerpo. “Es la conexién con un movimiento organico,
intuitivo, traspasar autolimitaciones mentales hacia el movi-
miento”, apunta la instructora Silvia Fernandez Liger.

Aero pilatesa pilates tradizionalaren bilakaera bat da. Hamaka esekiak
erabiltzen ditu, eta ongizate fisikoa eta mentala uztartzen dituen beste-
lako esperientzia bat eskaintzen du. Diziplina honek esekiduran lan egiten
du; horri esker, bizkarrezurra deskonprimitu daiteke, jarrera hobetu, eta
artikulazioetako inpaktua murriztu. Gorputza modu orekatuan indartzen
du, bereziki core delakoa, eta malgutasuna eta artikulazio mugikortasuna
handitzen ditu. Gainera, lasaitze efektu indartsua du, estresa gutxitzen du,
eta kontzentrazioa hobetzen. Grabitaterik ezaren sentsazioak eta mugi-
menduaren kontrolak konfianiza perisonala indarizen dute.

Muchas personas destacan también el aumento de la con-
fianza. Superar el miedo inicial a la suspensién y dominar los
movimientos aporta una sensacion de logro y bienestar que
trasciende la clase.

El Pilates Aero no es solo una forma diferente de entrenar:
€S una experiencia que combina movimiento, equilibrio y
relajacion. Ideal para quienes buscan cuidar su cuerpo sin
impacto excesivo y, al mismo tiempo, desconectar del ritmo
acelerado del dia a dia. Esta disciplina aérea demuestra que,
a veces, elevarse del suelo es la mejor manera de volver a
conectar con una/o misma/o.

Una sesién de Pilates Aero suele durar 50 minutos y
se desarrolla en un ambiente tranquilo. Las clases
generalmente comienzan tomando presencia del
cuerpo, la respiracion, observando nuestro cuer-

po, continuando con movilidad articular...

A medida que avanza la sesion, se integran mo-
vimientos en suspension: extensiones, flexio-
nes, giros y ejercicios de estabilidad donde el
cuerpo se apoya total o parcialmente en la tela.
LLa hamaca actlia como soporte, resistencia o ele-
mento de desequilibrio, obligando al cuerpo a acti-
var los musculos profundos, especialmente el core.
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En el Estadio, nuestras instructoras Silvia Fernandez Liger y
Alicia Guil adaptan los ejercicios segun el nivel del grupo, por lo
que tanto principiantes como practicantes avanzadas/os pue-
den beneficiarse. La clase suele finalizar con estiramientos y una
breve fase de relajacion, muchas veces dentro de la hamaca, lo

que genera una sensacion de descanso profundo.

Las clases estan incluidas en Kirol Plus
y se imparten de lunes a viernes en la
sala 6:

L -16:30, 17:30, 18:30y 19:30 h
M -8:30h

X -17:00, 18:00 y 19:00 h

J -15:30y 17:30 h

V -8:30,9:30y 17:00 h

de /as

“Los beneficios
del Pilates Aero son
corporeo-mental-emocional.
Es indivisible”
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uchas veces; los-grandes cambios comienzan con
M gestos sencillos. Una bicicleta que avanza, unas rue-

das que giran y un grupo de nifas/os que aprenden
no solo a pedalear, sino también a convivir. Con esta idea nace
‘Ride & Learn’ un programa que convierte el ciclismo en una
poderosa herramienta educativa y social, demostrando que el
deporte puede ser un lenguaje universal para construir paz, in-
clusion y esperanza.

El proyecto es fruto de una alianza sélida y profundamente
humana entre la Unién Ciclista Internacional (UCI), el Cen-
tro Mundial de Ciclismo (WCC-UCI) y la organizacion ‘Pea-
ce and Sport’. Son tres entidades con trayectorias distintas,
pero unidas por una conviccion comun: el deporte, cuando se
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ensefa con valores, tiene la capacidad de transformar vidas y
comunidades enteras. Esta colaboracion estratégica suma la

experiencia técnica del ciclismo con un enfoque pedagégico y
social orientado a la cohesion, la educacion y la paz duradera.

‘Ride & Learn’ no es solo un programa deportivo. Es una me-
todologia educativa, en forma de manual, cuidadosamente di-
senada para que entrenadoras/es, docentes y educadoras/es
puedan ensefar ciclismo mientras transmiten valores esencia-
les como el respeto, la escucha activa, la solidaridad y la coo-
peracion. A través de 75 sesiones estructuradas y adaptables,
se propone un recorrido progresivo que acompafa a las y los
jovenes en su crecimiento personal y colectivo, poniendo a la
persona en el centro del aprendizaje.

Ixirrindularitzaren Nazioarteko Batasunak (UCI), Munduko Txirrindularitza
Zentroak (WCC-UCI) eta Peace and Sport erakundeak aldezten dute
kirolak, baliogkin irakasten denean, bizitzak eta komunitate o0Soak
eraloatzeko gaitasuna duela. Bada, hirurek indarrak batu dituzte, Ride
& Learn metodologia garatzeko. Lankidetza horretan, txirrindularitzako
esperientzia teknikoari gehitzen zaio kohesioa, hezkuntza eta bake
Iraunkorra lortzera bideratutako ikuspegi pedagogiko eta soziala. £z da
kirol programa bat Soilik: entrenatzaileek, irakasleek eta hezitzaileek
Ixirrindularitza irakatsi ahal izateko diseinatutako hezkuntza metodologia
bat da, funtsezko balioak ere transmititzen dituena, hala nola errespetua,
entzute aktiboa, elkartasuna eta lankidetza. Eskuliburua eskuragarri dago
programa gauzatu nahi duten mundu osoko GKE, klub eta erakundeentzat.

El enfoque se articula en tres ciclos de aprendizaje que refle-
jan un proceso profundamente humano. El primero, ‘acéptate’,
invita a las y los participantes a desarrollar la autoconfianza, a
expresarse y a escucharse a si mismas/os. El segundo, ‘acep-
tar al otro’, fomenta el respeto mutuo, la gestibn emocional y
la comunicacion constructiva. Finalmente, ‘vivir juntos’ impulsa
el espiritu de equipo, la inclusién y el reconocimiento de las
diferencias como una riqueza, no como una barrera. Asi, cada
pedalada se convierte en una leccion de vida.

El programa forma parte de la iniciativa de Solidaridad Glo-
bal de la UCI, lo que garantiza su alcance internacional y su
integracion en proyectos de desarrollo apoyados por federacio-
nes nacionales de ciclismo. Ademas, la metodologia esta abier-
ta a las ONG, clubes y organizaciones de todo el mundo con el
objetivo de que quien lo desee pueda utilizar el ciclismo como
herramienta para la educacion y la paz, ampliando su impacto
mucho mas alla de competiciones y podios.

El primer paso se dio en Ruanda, un pais con un fuerte simbo-
lismo y un compromiso creciente con la bicicleta. Alli se puso en
marcha un proyecto piloto con nifias y nifios de comunidades
desfavorecidas, guiadas/os por educadoras/es formadas/os
por la Federacion Ruandesa de Ciclismo. En un entorno se-
guro y estimulante, el ciclismo se convirti6 en un espacio de
aprendizaje, juego y reconstruccion del tejido social, coincidien-
do ademas con la celebracion del primer Campeonato Mundial
de Ciclismo en Ruta UCI en Africa (septiembre de 2025).

Un elemento clave del éxito de ‘Ride & Learn’ es la implicacion
de Champions for Peace, deportistas de élite que ponen
su experiencia y su ejemplo al servicio de la causa. Figuras
como el medallista olimpico Benjamin Boukpeti, el campeoén
de BMX Carlos Oquendo o la leyenda del atletismo Wilson
Kipketer han participado activamente en formaciones y talle-
res, demostrando que el rol del/la deportista va mas alla del
rendimiento: también puede inspirar, unir y transmitir valores
a las nuevas generaciones.

Las voces de las/os responsables del proyecto reflejan esa
visiébn compartida. El presidente de la UCI, David Lappartient,
ha subrayado publicamente que el objetivo es que cualquier
persona, sin importar su edad o capacidad, pueda experimen-
tar los beneficios de la bicicleta, tanto dentro como fuera de
ella. Desde ‘Peace and Sport’ destacan el orgullo de haber
creado una iniciativa que ofrece a las/os educadoras/es herra-
mientas reales para generar cambios positivos y comunida-
des mas pacificas. Y desde el ‘WCC-UCI’ resumen el espiritu
del programa al afirmar que no se trata solo de ensenar téc-
nica, sino de formar auténticas/os agentes de cambio social.

En un mundo marcado por desigualdades y tensiones, ‘Ride
& Learn’ recuerda que el deporte puede ser un punto de en-
cuentro. El ciclismo, tradicionalmente visto como un esfuerzo
individual, se revela aqui como un acto colectivo, un medio
para conectar personas, sanar heridas y construir futuro. Por-
que cuando una bicicleta avanza, no solo se mueve un cuerpo
sino que también se impulsa una comunidad hacia la convi-
vencia, la inclusion y la paz.




Ordutegia /Horario Estadio:

Lunes a viernes de 7:00 a 22:00 h

Sébados, domingos Y festivos de 8:00 a 22:00 h
Cerrado: 1 enero, Ultimo viernes de

septiembre (25), 25 diciembre

KONTAKTUAK / CONTACTOS:
Harrera gunea / Recepcion:

Lunes a viernes de 7:00 a 22:00 h

Sébados, domingos y festivos de 8:00 a 22:00 h
945131 345

recepcion@fundacionestadio.eus

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

Idazkaritza / Administracion:
945 131 345 (ext. 131)
feli@fundacionestadio.eus

Zuzendaritza / Direccién:
945 131 345 (ext. 112)
ainhoapereita@fundacionestadio.eus

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

lgeriketa-Eskola /

Escuela de natacion CN Judizmendi:
Lunes a viernes de 17:30 a 19:30 h
Cerrada en agosto

945 130 223

club@cnjudizmendi.com

TEG - Tennis Education Group:
639 667 331
info@tegvitoria.com

Servicio Fitness:

Lunes a viernes de 7:00 a 21:30 h y sabados,
domingos y festivos de 8:00 a 14:00 h

945 131 345 (ext. 124)
fit-wellness@fundacionestadio.eus

Ostalaritza /Hosteleria:
603 471 849

Llega la temporada de comuniones y nuestro servicio gastr
distintos menus para disfrutar de ese dia tan emotivo y famil

MENU COMUNION |

ENTRANTES AL CENTRO

Jamon ibérico 100% belllota con tostadas, tomate y AOVE
Croquetas de Jamon y boletus

Ensalada templada de pimientos con ventresca

Brioche con foie y compota de manzana

PRINCIPAL

Y2 carrilera guisada con su guamicion
Sorbete de lmén

¥ atlin encebollado con su guarnicion

POSTRE - AELEGIR

Tarta de queso al horno casera
Brownie templado casero con nueces
Tarta de comunion (%)

Bebida incluida:

1 botella de vino blanco / tinto crianza por cada 2 personas
1 caria de cerveza o refresco

Agua mineral de cortesia

Café de especialidad: solo, cortado, con leche 0 americano
Copa de cava

*Si se desea tarta de comunion, comunicarlo en la reserva.

49€ /persona

*Menu disponible desde el
1 de abril de 2026.

*Reservas con un minimo de

una semana de antelacion a través de:

reservas@gureik.eus o
Whatsapp 603 471 849

*Minimo reservas de 4 personas

MENU COMUNION II

ENTRANTES AL CENTRO

Jaman ibérico 100% bellota con tostadas, tomate y AOVE
Croquetas de carabinero y cecina de Ledn

Ensaladilla con lascas de bonito del norte

Langostinos a la plancha con ajo, imén y AOVE

Revuelto de hongos con yema de caserio y foie

PRINCIPAL

Y de lomo de merluza a la bilbaina

1> Txuleta de lomo bajo con piquillos confitados y patatas
*1 txuleta de 1 kg por cada 4 comensales

POSTRE - AELEGIR

Tarta de queso al horno casera
Brownie templado casero con nueces
Tarta de comunion ()

Bebida incluida:

1 botella de vino blanco / tinto crianza por cada 2 personas
1 cafia de cerveza o refresco

Agua mineral de cortesia

Café de especialidad: solo, cortado, con leche 0 americano
Copa de cava

*Si se desea tarta de comunion, comunicarlo en la reserva.

58€ /persona

MENU INFANTIL COMUNION:
ENTRANTE

Croquetas de jamén ibérico
Nuggets de pollo caseros con patatas asadas

PRINCIPAL - AELEGIR

Pasta fresca con bolofiesa casera
Hamburguesa de ternera con patatas asadas
Lasania casera de bolofiesa

POSTRES

Helados artesanales variados

Bebida incluida:
1 Zumo natural o refresco
Agua mineral de cortesia

20€ /persona

ha preparado

Cuando tenemos algo que informar y comunicaros de manera
répida, resulta vital poder hacerlo por los medios mas efica-
ces: teléfono movil y/o correo electrénico. Aun hay personas
abonadas que no tienen sus datos de contacto al dia, por
ejemplo, jovenes que se dieron de alta siendo nifias/os con
los de su madre o padre y ahora no reciben la informacion
que les interesa directamente del Estadio (SMS, e-news). Por
favor, accede (o date de alta) en la app Estadio Vital, consulta
‘Mi perfil’ y complétalos o actualizalos con un mensaje a:
recepcion@fundacionestadio.eus

Si traes objetos de valor al Estadio, no los descuides y
utiliza las taquillas, pero si tienes la seguridad de que has
sido objeto de un robo inférmanos lo antes posible y con
el mayor detalle —dia, horario, lugar...- para que revise-
mos las grabaciones y comprobemos nuestros archivos de
accesos. Te aconsejamos, ademas, que presentes la de-
nuncia en la comisaria de la Ertzaintza. No podemos hacer-
nos responsables de las pertenencias que puedas extraviar
en el Estadio, pero tu colaboracion e informacion nos ayu-
dara a prevenirlos.

Asimismo, somos conocedoras/es de que se estan produ-
ciendo robos en vehiculos estacionados en los alrededo-
res. Te recomendamos encarecidamente no dejar ningun
objeto de valor a la vista en el interior de los mismos y ex-
tremar las precauciones. En
caso de observar cualquier
comportamiento  sospecho-
SO 0 una situacion de riesgo,
rogamos que se contacte de
inmediato con el teléfono de
emergencias 112.

P
Ki
P
deporte en el Estadio. Su horario sera de 9:00 a 13:30 h e

y chicos entre 5 y 12 afos, el Campus Estadio
a oportunidad estas vacaciones de Semana de
n Prudencio de pasarlo bien jugando y haciendo

incluye almuerzo saludable.

Los turnos seran del 7 al 10 de abril I' )t j}.]w r)
y 29 y 30 de abril. El precio del o ] - D
primero, de 4 dias, es de 100 €, g
ydeS0€elde 2 dlas. (200 10€ € s,
respectivamente mas para

las personas no abonadas). q

Queremos recordar a todas/os nuestras/os abonadas/os que
no esta permitido afeitarse, depilarse ni realizar practicas
similares en los vestuarios.

Sabemos que son gestos cotidianos, pero realizarlos en casa
evita problemas de higiene y facilita el buen mantenimiento de
las instalaciones.

Agradecemos la colaboracion y el respeto a esta norma, que
contribuye a mantener un entorno mas seguro, limpio y agra-
dable para todas y todos.
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CLUB INDARRA HALTEROFILIA VITAL

ZIDORRA PILOTA TALDEA

Crecer con paso firme

Denboraldi berri bati ekin diogu, iazko emaitza onen ondoren ) ) ) )
Ya estd llegando a su fin el campeonato escolar y aunque hemos subido de categoria

a varias parejas seguimos arriba en las distintas competiciones. En cadetes tenemos
como primeros de grupo a la pareja formada por Inax y Mateo, que siguen invictos; con
ellos jugaran cuartos de final Ugaitz, leltxu, Marcelo y Teo. En infantiles siguen arriba Jon
y Uriel, que ya estan matematicamente clasificados para semifinales.

Gure klubaren jarduerarik nabarmenena, azken buletinetik, Gasteiz Hiria Trofeoan eta
Gabonetako Trofeoan parte hartzea izan da, besteak beste. Lehenengoan, Arabako
Federazioko haltera nabarmenak bildu ziren, eta aipagarriak izan ziren gure klubeko
ordezkarien emaitza onak. Sailkapen nagusian, Beiman Palacios izan zen lehena;
ondoren, Izaro Pérez Arrilucea; eta, hirugarren, Kiran Gutiérrez. Yaiza Fontecha ere

nabarmendu zen, bere erregistro pertsonalak hobetuta. Estas pasadas navidades nos invitaron a un torneo de paleta cuero alevin junto a pelota-

ris de Navarra, Francia, Soria, etc. La pareja formada por Jon y Uriel llegd a la final pero

Gabonetako Trofeoan gure hiriko hainbat jasotzaile beterano eta gazte nabarmenek cayo frente a Francia 15-14. Todo un éxito y demostracion del buen nivel de la escuela.

parte hartu zuten. Emakumezkoetan, Indarra Vital taldeko Izaro Pérez Arriluceak
lortu zuen lehen postua, Iratxe Alvarez eta Yaiza Fontecha taldekideak atzetik zituela.
Gizonezkoetan, Alvaro Jimenezek irabazi zuen, eta ondoren Befiat Vuelta eta Achour
Sheghir izan ziren, hirurak gure klubekoak. Orduko hartan bikain aritu ziren Befiat
Vuelta eta Yaiza Fontecha, eta proba horrekin bukatutzat eman zen denboraldia.

En paleta argentina la pareja formada por Jhon y Mario tampoco conocen la derrota y
son serios candidatos al ascenso. lker y Telmo, en su primera participacion, se encuen-
tra en puestos de disputar las semifinales.

Zidorra Pilota Taldea
657 705 983
clubzidorra@hotmail.com

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

CLUB DE NATACION JUDIZMENDI

TC TENNIS EDUCATION GROUP

Siete convocadas/os con las diferentes selecciones
vascas y cuatro medallas en los nacionales 2026 ha arrancado a toda velocidad: competicion,

formacion y equipos
En diciembre nuestros equipos participaron en la Segunda Division Nacional-Copa de R

Euskal Herria, consiguiendo el subcampeonato para equipo masculino mientras el equipo
femenino lograba un meritorio sexto puesto, que les permite mantener la categoria.

El final de 2025 fue especialmente activo en nuestro club, con una intensa progra-
macion de actividades que cerraron el afio deportivo de la mejor manera posible.
Durante las Ultimas semanas del afio celebramos nuestros intensivos de tenis y pa-
del, una propuesta formativa que sigue consolidandose como una referencia para
nuestras/os socias/os.

Ademas, organizamos por segundo afio consecutivo el torneo Social de Navidad de
tenis, en categorias alevin, cadete y absoluta, tanto en modalidad masculina como
femenina. Estos torneos no solo fueron una excelente oportunidad para competir
entre jugadoras/es de nuestro club, sino también para compartir valores entre ju-
gadoras/es de todas las edades.

La entrega de premios tuvo lugar en enero en la pista 3, seguida de un lunch con
participantes, familiares y socias/os. Fue un dia muy especial que reforzo el sen-
timiento de comunidad que venimos construyendo en TEG en los Ultimos afios, un
espacio donde el deporte y las personas crecen juntas/os.

Nuestra seccion de Master viajo con 4 integrantes al nacional de Pontevedra y se trajo
para Vitoria-Gasteiz 4 medallas, dos platas y dos bronces, a cargo de Koldo Azpiazu y
Andoni Ruiz y 11 top10. Izaro Arizti e Ifiaki Lopez completaron la expedicion.

Durante este primer trimestre, siete componentes del equipo han recibido la llamada
de la Seleccion Vasca: Befiat Agirrebaltzategi, Pablo Espejo y Sergio Lopez de Ocariz
acudieron al Torneo Internacional Navidad de Ordizia y el primero participara también en
el Arena Lisbon Internacional Meeting, todos ellos con la Euskal Selekzioa; Eider Agirre,
Markel Espejo y Sergio Ldpez de Ocdriz nadaran en Pontevedra el Campeonato Espafia
CCAA janior e infantil y Sara Araico y su entrenador Mikel Arrue, acudiran al Campeonato
de Espafia CESA escolar alevin en Malaga.

Acabaremos la temporada de invierno con los Campeonatos de Euskal Herria Junior y
Absolutos en Pamplona con 25 deportistas y 10s Infantiles en Getxo con 22.

Por otra parte, este mes participaremos en los nacionales de Sabadell con 6 repre-
sentantes juniors-absolutos: Befiat Agirrebaltzategi, Pablo Espejo, Markel Espejo, Sergio

Lopez de Ocariz y Aritz Marimon, y en los infantiles con Eider Aguirre. Sl Neteeien Juahamamel T G ggnggg% g?ucanon Group
Nuestras/os 80 escolares siguen participando y formandose en la Liga Escolar como el LaVde 17:30 2 19:30 h . . info@tegvitoria.com

] . Ty Cerrado en agosto Tennis Education Group .
equipo mas numeroso del territorio. 045 130 223 Vitoria - Gasteiz tegvitoria.com

Tienes mas informacion en www.cnjudizmendi.com club@cnjudizmendi.com

cnjudizmendi.com (G teguitora €@ Tennis Equcation Group
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CLUB DE GIMNASIA
A RABATXO

Las chicas buscan la final de la Liga Ibérica

El equipo femenino busca clasificarse para las finales de la Liga Ibé-
rica 2026 de gimnasia artistica. La prueba estatal retine a clubes de
todas las autonomias del Estado y nuestro club toma parte por tercer
afo. En la prueba, compuesta por tres fases y una final, participan
los ocho mejores equipos. Estaremos presentes con tres equipos
de distintas categorias compuestos por entre 4 y 7 gimnastas cada
uno de ellos. Una nutrida participacion que supera la veintena de
gimnastas representando al Arabatxo.

Hasta el momento se han disputado dos de las tres pruebas clasifi-
catorias para la final, que tendra lugar en la localidad madrilefia de
Pozuelo, en mayo. En las dos citas, celebradas en Onda y Gijon res-
pectivamente, las gasteiztarras han logrado colarse entre los ocho
primeros equipos en una de las categorias. De los otros dos con-
juntos, uno de ellos permanece con opciones de lograr el objetivo.
El resultado final, saldra a finales de este mes con la disputa de la
tercera fase en Castellon. llusion,
ganas y mucho trabajo son los te-
soros de las gasteiztarras para la
ultima prueba.

Los equipos de competicion mas-
culinos tampoco paran. Cerraron
el afio con la disputa de la Copa
Norte en Gijon y lo abren en Mds-
toles con el tradicional Trofeo Villa
de Mdstoles. Volveran a Gijon des-
pués de Semana Santa con el Tor-
neo Grupo de Cultura Covadonga.

Por su parte, Unai Baigorri y David Martinez estan ya inmersos en la
preparacion del Campeonato de Europa que se celebra a finales de
agosto en Croacia. Baigorri y Martinez cuentan con posibilidades de
formar parte de los equipos estatales para la cita continental.

Estamos también inmersos en la preparacion de una nueva edicion
de ‘Txapelgym’. La prueba de gimnasia artistica femenina tendra
lugar a finales de mayo en el pabellon de Mendizorrotza. En 2025
superamos las 600 participantes.

GIMMASIA
iy Club Arabatxo Gimnasia
info@clubarabatxo.es
clubarabatxo.es

X @ClubArabatxo ' Clubarabatxo

AMARA
GARCIA ESTEVEZ

campeona de Euskadi de gimnasia artistica

“Sin conancia W disciplina

no'se llega@Mingun lado”

17 urte besterik ez duela, Amara Garcia

Estevezek jada badaki zer den podiumaren

gorenera igotzea, eta ia-ia estatuko

dominak eskuratzea. Euskadiko txapelduna A
eta Espainiako bosgarren, paraleloetan.

Gimnasta gazteak ederki uztartzen ditu
entrenamenduen erritmo  zorrotza ﬁ
batxilergoko bigarren mailako ikasketak,
bere helburu nagusiaren atzetik dabilela:
estatuko domina bat lortzea.

RAB
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A sus 17 anos, Amara Garcia Estévez se ha
hecho un hueco entre las mejores gimnastas
del panorama estatal. Campeona de Euskadi
y quinta de Espafia en paralelas, compagina
los entrenamientos diarios con segundo de
Bachillerato y una carrera deportiva marcada
por la constancia, 10s nervios antes de com-
petir y el suefo de subir al podio nacional.
Tiene claro que los resultados que brillan en
su palmarés son la recompensa al trabajo
diario y su suefo es seguir disfrutando de
este deporte que le hace feliz. “Los nervios
no se pueden evitar, aprendes a convivir con
ellos. La gimnasia te ensena a confiar en i
misma”, afirma.

¢Cuando y como empezaste a practicar
gimnasia artistica?

Con 5 afnos hacia multideporte en Murgia y
unas conocidas me dijeron que estaban ha-
ciendo gimnasia los sabados. Decidi probar
y a la salida dije que yo queria eso todo los
dias, y asi fue.

¢Ahora, como lo compaginas con los
estudios y tu vida personal?

Estudio por las mafanas y segun salgo de
clase voy a comer. Dependiendo de la hora
del entrenamiento, estudio antes o después.
Respecto a la vida personal, tengo algo me-
nos que la gente de mi edad pero aun asi los
fines de semana que no hay campeonatos
llevo la vida de cualquier adolescente.

¢Qué aparato disfrutas mas?

Los cuatro aparatos son exigentes, sobre
todo las paralelas porque se necesita mucha
fuerza en los brazos. Aunque disfruto mucho
todos, especialmente barra y suelo. El baile
lo haces tU y es adaptado a ti, eso transmite
mucha paz.

¢Recuerdas tu primera competicion im-
portante? ;Y la mas especial?

Mi primera competicidon importante fue un
campeonato de Espafia, en Guadalajara.
Los nervios pudieron conmigo pero aun asf
senti mucha ilusion de estar alli.

Y la més especial es cuando a los 8 afios fui
a la ‘Mallorca gym cup’. Era de mis primeras
competiciones fuera y a pesar de los nervios
consegui disfrutar y ganar dos medallas. Méas

actual, el Campeonato de Espafia de 2023,
en el que quedé 7@ en salto; una gran alegria.

El Campeonato de Euskadi el afio pasado es
la recompensa por el trabajo diario y siento
felicidad por demostrar de lo que soy capaz.

¢Qué papel juegan la constancia y la dis-
ciplina en tu deporte? ;Y los nervios?

Son una parte imprescindible de la gimnasia.
Por muy buena que seas si no eres constante
y no tienes disciplina al final no se puede lle-
gar a ningun lado. Los nervios es algo que no
puedes evitar aunque con la edad vas apren-
diendo a convivir con ellos. Antes de salir al
tapiz solo pienso en demostrar todo el trabajo
realizado y en que es un entrenamiento mas.

¢Qué has aprendido sobre ti misma gra-
cias a la gimnasia?

Gracias a la gimnasia se experimentan mu-
chisimas cosas, tanto personales como de la
vida. Aprendes a confiar mucho en ti y tam-
bién a ser constante con lo que te gusta.

La palabra que describiria mi experiencia es
felicidad.

¢Tienes alguna gimnasta que admires o
te inspire?

Tengo especial admiracion por Unai Baigorri,
gimnasta de la de la seleccion y del club. Al
tenerlo cerca he visto su proceso y lo que
esta consiguiendo.

¢Qué importancia han tenido tus en-
trenadoras/es en tu evolucion? ¢Y tu
entorno?

Los entrenadores son algo indispensable.
Pasas mucho tiempo con ellos y al final son
quienes te llevan adelante. Son como mi fa-
milia pero en el &mbito deportivo.

También mi familia y amigos me han ayudado
mucho. Hay veces que ti misma te metes en
un blogqueo y ellos lo ven desde fuera y te dan
otra perspectiva. Todos entienden que esto
es lo que a mi me gusta y me apasiona, que
es parte de mi vida. Muchas veces es nece-
sario sentir ese apoyo y carifio.

¢Qué objetivos te marcas a corto y

largo plazo? ;Qué suefio te queda por
cumplir?
A corto plazo me gustaria seguir evolucionan-
do y a largo, que mi trabajo se vea reflejado
en las competiciones y seguir disfrutando de
ese deporte. En el futuro, seguir vinculada
para ensefar lo mismo que me ensefnaron a
mi en su dia y lo que me siguen ensefiando.
Transmitir lo bonito que es. Y mi suefio, ga-
nar una medalla nacional. Por unos factores
u otros, se me estan resistiendo y tengo una
espinita clavada.



Gafas inteligentes

Ya estan en el mercado gafas impulsadas por inteligencia artificial. Aunque estan disefadas para
ser usadas a diario cuentan con funciones avanzadas mas alla de la vision, integrando 1A para
interaccion con voz, camara y mucho mas. Gracias a estas ca-
pacidades y manos libres, sus usos y beneficios en contextos
deportivos o de actividad fisica son destacables:

e Entrenamientos manos libres con instrucciones por voz

e Seguimiento automatico de métricas deportivas avanzadas
e Integracion profunda con apps especificas de salud/fitness
* Sensores biométricos o métricas de rendimiento sin movil
e Captura de video/foto para mejorar la técnica

* Navegacion sin manos durante actividad

e Motivacion y recomendaciones técnicas consultando la I1A

Kami Rita Sherpa ostenta el récord de méas ascensos a la cima del monte Everest (31). En una
entrevista a ‘The New York Times’ asegura que “la nieve se derrite méas deprisa de o esperado,
y eso ha hecho que la escalada sea mas dificil y arriesgada. Temo que, si sigue al mismo ritmo,
no habra nieve en las montafias en los préximos 10 o 15 afios”.

En sus mas de tres décadas de experiencia ha visto también cémo la escalada “solia ser pu-
ramente un juego de aventureros. Hoy en dia, se utilizan tiendas de lujo, geodésicas y con
generadores para la luz y mantenerlas calientes ademas de disponer de toda la comida que
quieren. Algunos parecen estar aqui por entretenimiento o para hacer una fiesta. No veo futuro
en la escalada y no voy a pedirle a mi hijo que trabaje como guia de montafnia”. Augura que los
sherpas desapareceran y se terminara subiendo en helicoptero.

lkas ezazu 1 Formulako pilotu bat bezala kontzentratzen

Kirol gutxik eskatzen dute 1 Formulako lasterketek bezain kontzentrazio handia; segundo zati batean
irabaz edo gal daiteke lasterketa, eta hondamendirako aukerak etengabeak dira.

Pilotuek errendimendua optimizatzeko erabiltzen dituzten teknikek edonori lagundu diezaiokete
egoera mota guztietan eraginkorragoa izaten: bistara itzazu erronka garrantzitsuak aldez aurretik,
esplika iezazkiozu zeure buruari; entsea ezazu aldez aurretik, presta zaitez ustekaberako, aurki ezazu
zure motibazioa eta ibil zaitez.

Todas las formas de ejercicio ayudan a vivir mas tiempo, pero algunas actividades traen
beneficios adicionales y, segun una reciente investigacion, pueden aportar un impulso de
longevidad superior al de otras.

En primer lugar destaca el tenis. Ofrece un entrenamiento de cuerpo completo, mejora el
equilibrio, la densidad ésea, se alternan intensas explosiones de movimiento y breves pe-
riodos de recuperacion, es cognitivamente exigente e intrinsecamente social, dos factores
cruciales para la longevidad,

El ciclismo se asocia con un 3% menos de riesgo de morir en un periodo de 12 afios; la
natacion, un 5% y el golf, un 7%.

Pelicula
‘Marty Supreme’,
de Joshua Safdie

Biopic de Marty Reisman, un buscavidas con-
vertido en campeodn de ping pong, desde que
empezd a jugar por apuestas en Manhattan
hasta ganar 22 titulos importantes y convertirse
en el mas veterano en
ganar una competicion
nacional de deportes
de raqueta, con 67
anos.

Esta protagonizada por
Timothée Chalamet y
Gwyneth Paltrow en
los papeles principales.

DRIy JG - CHETETHES

Tiene nueve nomina-
ciones a los Oscar que se celebran este mes
de marzo y ha recibido numerosos premios en
prestigiosos festivales.

Documental

‘Michael Johnson,
Superman’,

de Chris Grubb

El  documental  ‘Michael  Johnson,
Superman’ repasa la trayectoria del atleta
estadounidense, una de las figuras més in-
fluyentes del atletismo mundial. A través de
material de archivo, entrevistas y andlisis de-
portivo, muestra como Johnson revolucion6d
las pruebas de velocidad gracias a una téc-
nica poco convencio-
nal, una preparacion
fisica meticulosa y una
fortaleza mental ex-
cepcional. Aborda sus
inicios, su ascenso en oTT

el atletismo universita- -
fio y su consagracion [ tE¥ERuk
en los JJOO de Atlan- ¢
ta 1996, donde logrd
una hazana historica
al ganar el oro en 200 y 400 metros, esta-
bleciendo récords mundiales y luciendo sus
iconicos zapatos dorados, simbolo de su
confianza y dominio.

@ KIrolKultura/ culiur ¢

Més alla de los logros, la produccion des-
taca los obstaculos fisicos, las lesiones y la
presion competitiva, asi como su influencia
duradera en generaciones posteriores de ve-
locistas. EI documental presenta a Johnson
no solo como un campedn, sin0O como un
innovador del deporte, cuya disciplina, inte-
ligencia tactica y mentalidad ganadora rede-
finieron los limites de la velocidad humana.

Libros

‘La vida como
deporte de fondo’,

de Jorge Matesanz y Dori Ruano

‘La vida como deporte de fondo’ es un viaje
a los origenes del ciclismo femenino en Es-
pana de la mano de Dori Ruano, ocho veces
campeona nacional (siete en crono y una en
ruta) y maillot arcoiris en puntuacion en 1998.
Pero Dori es mas que su palmarés, es una
de las pioneras que pedaled contra el viento
de la incomprension y el inmovilismo, abrien-
do las primeras rutas para generaciones de
mujeres ciclistas que
vinieron después. Sus
paginas no solo narran
victorias, sino también
caidas dolorosas y la
lucha incansable por la
justicia y el sentido co-
mun, hasta convertirse
en la voz de muchas.
Es el relato de como,
antes de las grandes retransmisiones y los
equipos profesionales, hubo valientes que
levantaron el ciclismo femenino en Espafa.
Con prologo de Pedro Delgado.

‘Sport, Culture and Society:
An Introduction’,

de Jarvie, Widdop & Walker

Su publicacion esta prevista para mayo y ana-
liza cdmo el deporte se
entrelaza con la cultu-
ra, la sociedad, la politi-
cay laidentidad. Es un
texto académico pero
muy interesante para
comprender el deporte
como fenémeno social
y cultural global.

SPORT, CULTURE AND
SOCIETY
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‘The Life Changing

Magic of Skateboarding’
(<Bizitza aldatzen dizun
skateboardingaren magia),

|dazlea: Sky Brown
Irudigilea: Shaw Davidson

Liburu horrek irabazi du, 2025ean, kirolari
buruzko haur liburu onenaren saria (Sports
Book Award). Haurrentzako skateboarding
gida bat da. Sky Brown da Olinpiar Jokoe-
tan skateboardingeko
domina bat irabazi
duen  gizabanakorik
gazteena.  Liburuan
azaldu du nola hasi
zen, trikimailuak (oi-
narrizkoak eta aurre-
ratuak) partekatu ditu,
eta aholkuak eman
dizkie mundu osoko
gazte zaleei.

SKATEBOARDING
'ﬁ

Pasioz gainezka, 6 urtetik gorako
irakurleentzako eskuliburu biografiko
praktikoa da, eta irudi dibertigarri eta
erakargarriak ditu.
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Exposicion
‘Art and Sport Meet’

Una exposicion que explora el didlogo entre
arte, deporte y memoria colectiva como par-
te de la programacion cultural vinculada a los
Juegos Olimpicos de Invierno Milan-Cortina
d’Ampezzo 2026. Presenta instalaciones
artisticas que relacionan objetos deportivos
(como antorchas olimpicas) con reflexiones
sobre identidad, historia y valores sociales.

Busca trasladar los valores olimpicos (in-
clusion, sostenibilidad, legado) méas alla del
deporte competitivo, integrandolos en pro-
yectos artisticos contemporaneos y didlogos
sobre cultura visual.




EL INDICADOR CORRESPONDE A TODAS LAS CUENTAS

1 { 5 HERID
'!E AL FONCO DE GARANTIA I:'E DE F'IJ TOS
E""TE NJHEF‘U‘ ES DE ENTIDADES DE CR /
ICATIVO DEL RIESGD | EM EL REAL }ECPET'EI LEY 186/ I"H:I
LUCTO, SIENDO | B 14 DE CCTUBRE. LA CANTIDAD
0 DE MAXIMA GARANTIZADA ACTUALMENTE
MENOR RIESGD Y B/ POR EL MENCIONADO FONDO ES DE
DE MAYOR RIESGO 100.000 EUROS POR DEPOSITANTE.

Ven a
Kutxabank

y @ dejate
llevar.

y llévate hasta

700€

100€ por | Hasta
hacerte cliente" 600€ :
la app con cuenta, por domiciliar
tarjeta y Bizum. tu némina @.

kutxabank

{1) INGRESQ DE 100€ HF[OS EN CUENTA PARA DUIENES RE AlIGEH EL ALTA 1UE|“' DIG'I'ALEH L.ﬁ. APP DE KUTI.I'LEFl.hK CEINTRATEM UMA TARJETA
'H'ISJ’u‘fEI?L-M CAMP, i 305 DEAER k WE QUE EL

A DIGITAL
K _T.U

{2) OFERTA EXCLUSIVA PARA CLIENTES QUE DOMICILIEN POR PRIMERA VEZ SUNOMINA 0 PENSION EN KUTXABANK EN UNA CUENTA DE AHORRO
ANTES DEL 30/06/2026.NO SE CONSIDERARA NUEVA Pst'mu_ LA OUE CORRESPONDA A AQUELLOS CLIENTES QUEHAYANTENDO




