FUNDACION

v M FUNDAZIOA
i

Rl el i Ai— -

B e [

Male
San Vlcent Yy
Nadadoras  } i/

“La cons’tén@la .‘ '

para disf isfrita "el E Uda 2023 Verano
] £} |
- Jardueren egitaraua
verano e# ﬁ.'d’ma y Programa de actividades ,.-'Ff .

rr-. .r-' |
” ~ - /



@festadio 0 fundacionestadio @festadio

La mision de la Fundacion Estadio Vital Fundazioa es
expresar la responsabilidad social y el compromiso de la
Fundacién Vital Fundazioa con el desarrollo de una cultura
del deporte y la promocion de la actividad fisica regular.

Comité de redaccion: Virginia Adarraga, Aitor Armifio,
Paco Cormenzana, Angel Lz. Luzuriaga, Ramén Maroto,
Elena Ozcoz, Ainhoa Pereita y Ainhoa Valle

Han colaborado en este nimero: Alberto Arrizabalaga,
Andoni Corredera, Pablo Cufiado, Gorka Duran, Abrahan
Gerson, Jon Gémez, Adrian Martinez, Alain Prado, Marta
Redondo, Ivan Rodrigo, Ifigo Rz. Azua y Jaime Rz. Eguino

Fotografias de: Angel Lz. Luzuriaga

Edita:

Fundacién Estadio Vital Fundazioa
P° Cervantes Ib. 20 - 01007 Vitoria-Gasteiz
t. 945131345 - estadio@fundacionestadio.com

Participa en:
) mugi o
ment 5
I partaons skeboak » /5
Miembro de:

( (( europe

uou.uunniuubis mm;nh
DEPORTIVA RECREATI

ks THRSA

Fra gt

Success By Association

Imprime: Grafilur S.A.

. Si quieres hacer una contribucion ecologica a la sosteni-
bilidad reduciendo €l papel, envoltorios y las emisiones de
C02... y, en adelante, recibir ESTADIO solo en su version
o digital (por email) solicitanoslo en estadio@fundacionestadio.
Papel com. Por supuesto, todos los nimeros de ESTADIO estan
FSC® C116691 disponibles en fundacionestadio.com

FSC

Disena y maqueta: Bell Comunicacién
Escribe: Aspic!

Traduce: Aixe

Deposito legal: VVI-194/96

ISSN: 1889-7142

Suscripciones: estadio@fundacionestadio.com
Anuncios: estadio@fundacionestadio.com

Estadio

FUNDAUON'Vlta[ FUNDAZIOA

AL

/‘/‘ O/ZOQS

AUHK\BH]E / SUMARID

M Fundaciones Vital Fudazioak

Fundacion Vital te adentra en el mundo del Tour. Sal al monte de una
manera sencilla y guiada por profesionales. Inglés, francés, aleman,
euskera, chino, arabe... Fundacioén Idiomas Vital te acerca el mundo.
Muévete a ritmo del ‘Osteguna Rock Vital Festival’

08 zap

Escapar de los talibanes para perseguir un suefio. El futbol amateur

en Alemania se acerca a la inclusion transgénero. Stop al acoso en los
gimnasios. Circuito ‘agility’: ejercicios y actividades caninas en la ciudad.
Errugbiko afro jokalari emakumeen ilea, arretagune

H] aurreral / jen movimiento!
Actividades infantiles para disfrutar el verano en forma

]2 on egina! / jbien hecho!
‘Break dance’. Una tregua de pandillas en Nueva York dio a luz un nuevo
deporte olimpico

]E estadio berria
pausoz pauso / paso a paso

]H estadioko jendea / gente del estadio
Nunca es tarde para... bailar
“La actitud es lo que cuenta”

2[] info estadio

iDescérgate la nueva APP Estadio Vital Fundazioa! Nuevo control de
acceso (opcional) al Estadio. Hosteleria Estadio Alto Omecillo. Ayldanos
a disfrutar del Estadio. No tomes imagenes sin autorizacion. Equipos de
socorrismo y mantenimiento reforzados

24 estadioko kirolaria / deportista estadio
Maienne Martinez de San Vicente y Naroa Sanz, nadadoras

25 aula estadio aretoa
Sara Maldonado. Ejercicio inteligente: entrenamiento de fuerza

La Fundacion 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 a la direccion
estadio@fundacionestadio.com e incluir su nombre y apellidos, la direccion postal y teléfono.

Uda da Estadio bizitzeko garairik onena, eta, beti bezala, eskura dugun
guztia egin dugu, esperientzia ahaztezina goza dezazun. Kalitate goreneko
ura; egoera ezin hobean dauden lorategiak eta soropila; handiagoak eta
0S0 eraginkorrak diren instalazioak; eta irribarre maitekor batekin agurtuko
zaituen lantalde osoaren ilusio handia. Gainera, Euskadin, aire zabaleko
igerileku bat lehenago ireki duen lehen instalazioa izan gara. Uda honetan,
aisialdiari eta jarduera fisikoari lotutako hainbat eta hainbat proposamen
gozatu ahal izango dituzu, hala baitagokio gure Estadiori.

Azkenaldian, berritzaileak izaten eta joera nahiz teknologia berrien
abangoardian izaten saiatzen ari gara. Horregatik, era berean, berrikuntza
batzuk lantzen ari gara, eta laster izango dira zure esku. Aurki webgune
berri bat aurkeztuko dugu, erabat berritua. Horren bidez, informazioa modu
errazagoan aurkitu ahalko duzu, zure ikastaro
gustukoenean erraz izena eman ahalko
duzu, eta jokalekuak modu erraz, azkar eta
eraginkorrean erreserbatu ahalko dituzu.

Gainera, Estadio zure esku jarriko dugu,
aplikazio berri  bati esker.  Aplikazioa
dagoeneko lanean dugu, 2028ko udako
jardueretarako aurretiko izen-ematea egiteko,
eta aurki egongo da erabilgarri 2023/24ko
denboraldiko juardueretarako eta, jakina,
2024rako, hau da, Estadio Berria plazaratuko
duen urterako. Aplikazioak sarbide erraza,
intuitiboa eta bizkorra du, eta nabarmen
hobetuko du erabiltzailearen esperientzia. Hala ere, iraultzaileena, ziur aski,
gure instalazioetara sartzeko modua izango da: aurpegiko irudia ezagutzeko
sistema bat, zure ezaugarriak ezagutuko dituen eta sarrerako eta irteerako
tornuak automatikoki irekiko dituen irakurgailu biometriko bat erabiltzen
duena. Bukatu dira plastikozko txartelak, bai eta txartel horien ahanzturak
eta galerak ere.

Estadio aldizkariaren ale honen edukiari dagokionez, atal bat estreinatuko
dugu, Estadio Berria eraberritzeko lanek aurrera nola egiten duten azalduko
dizuna; baita ere, hor dator udako haurrentzako jarduerei buruzko erreportaje
bat; emakume ausart batzuen historia, bizitzan musika jartzeko eta dantzan
ikasteko inoiz berandu ez dela sentitu dutenak; New Yorkeko kale bandetan
jaiotako break dancea, kirol olinpikoa izango dela 2024an, Parisen; eta orain
Irlandan entrenatzen ari diren gure bi gazte abonatuk —Maienne Martinez
de San Vicente eta Naroa Sanz Judizmendi IK-ko igerilariek— izandako
esperientziak.

Jarrai dezagun partekatzen Estadioari diogun maitasuna, gure ‘Love
Estadio’.

Jon Urresti Garcia
Vital Fundazioetako presidentea

El verano es la mejor época para vivir el Estadio y, como siempre, hemos
hecho todo a nuestro alcance para que disfrutes de una experiencia
inolvidable. Agua con la maxima calidad, jardines y césped en perfecto
estado, instalaciones que, aunque mayores, son muy eficaces y una
gran ilusion de todo el equipo que te saludara con una carifosa sonrisa.
Ademas hemos sido la primera instalacion en abrir antes una piscina
descubierta en Euskadi. Este verano, podras disfrutar de un sinfin de
propuestas vinculadas al ocio y la actividad fisica, como corresponde a
nuestro Estadio.

Ultimamente estamos tratando de ser innovadoras/es y estar a la
vanguardia de las nuevas tendencias y tecnologias. Por eso, también,
estamos trabajando en algunas novedades que pronto estaran a tu
disposiciéon. En breve presentaremos una nueva web, completamente
renovada, que te permitira encontrar la
informacion de una manera mas sencilla y
te facilitara formalizar las inscripciones en
tus clases favoritas o reservar pistas de una
manera fécil, rapida y efectiva.

Ademas, pondremos el Estadio en tu mano
gracias a una nueva app, que ya hemos
puesto en marcha para las preinscripciones
de las actividades de este verano 2023 y en
breve estara disponible también para las de
la temporada 2023/24 y por supuesto para el
2024, el afio en que dara luz el ‘Nuevo Estadio/
Estadio Berria’. Es de fécil acceso, intuitiva y
agil y mejorara notablemente la experiencia de usuaria/o. Aungue lo méas
revolucionario estara, seguramente, en la manera de acceder a nuestras
instalaciones: un sistema de reconocimiento de imagen facial gracias a un
lector biométrico que reconocera tus rasgos y abrird de forma automatica
los tornos de entrada y salida. Se acabd el plastico de las tarjetas, los
olvidos y las pérdidas de las mismas.

En cuanto al contenido de este nimero de la revista Estadio, estrenamos
una seccion en la que te iremos ofreciendo detalle de como avanzan las
obras de reforma de Estadio Berria; un reportaje sobre las actividades
infantiles de verano; la historia de mujeres valientes que han sentido que
nunca es tarde para poner musica en su vida y aprender a bailar; como el
‘break dance’ nacido en las bandas callejeras de Nueva York sera deporte
olimpico en Paris 2024 o las experiencias de dos de nuestras jévenes
abonadas, Maienne Martinez de San Vicente y Naroa Sanz, nadadoras
del CN Judizmendi que ahora entrenan en Irlanda.

Sigamos compartiendo nuestro amor por el Estadio, nuestro ‘Love
Estadio’.

Jon Urresti Garcia
presidente de las Fundaciones Vital
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|l Tour de Francia llegard a Vitoria-Gasteiz el préximo 2 de julio
E pero antes podremos disfrutar de algunas iniciativas vinculadas a

la competicion deportiva mds prestigiosa y esperada del ano; una
prueba que atrae a millones de espectadoras y espectadores y genera
emociones y pasiones que trascienden fronteras.

De la mano de Fundacidn Vital, el préximo 6 de junio dard comienzo un

ciclo de conferencias que se prolongard hasta el dia 22 y en el que se . .l“sl__. - '
abordaran distintos temas como los cicloviajes, el ciclismo femenino " / ; : =" ® o LW
vasco, narradores vascos o leyendas vascas en el Tour. W ' Ara ba mend Iz me nd I =N

Sal 2 de Una manera sencilla
y guiada por profesionales

Programa:

6 junio — Cicloviajes: del auténtico cicloturismo al fenémeno ‘backpack’ 3

 Zubizarreta: Un ano en hici
» Ander Txakartegi: Retos ciclistas

7 junio - El ciclismo femenino vasco en el espectro internacional y olimpico

» Tania Calvo
* Eneritz lturriaga
» Agurtzane Elorriaga

Vital Fundazioak, larunbatetan, urrira bitartean, irtee-
ra gidatuak eskaintzen dizkizu mendian zehar, jende
guztiarentzat diseinatuak. Proposamen honi esker,

Fecha Recorrido DTS ESE] Desvivel

Desnivel positivo 479m

« Lourdes Oyarbide . i 3/junio Eguileta- Alangua 18 km . :
Y modu erraz eta seguruan has zaitezke mendian. J g . Desnivel negativo 415m
Moderadora: Ainara Hernando D ivel itivo 575
10/junio Alangua-Ilarduia 17 km DeS”!Vel pos! 't.VO 687””
13 junio — Narradores vascos del tour undacion Vital ha puesto en marcha un nuevo esnivel negativo 66/m
« Josu Garai programa de salidas guiadas por el monte, di- 17/junio llarduia-Zalduondo 15km  Desnivel positivo 505m
s - . A . Desnivel negativo 488m
« Jesls Gomez Pena senadas para todos los publicos. En esta pri- : =
» Benito Urraburu mera edicion serdn 12 etapas por el GR25 (principal- 24/junio Zalduondo-Barria 13 km Desnivel positivo 259m
. . Desnivel negativo 269m
* Unai Iraragorri mente en Llanada Alavesa). Todas serdn en sabado Desnivel bocitive 318
Moderador: Alain Laseka con el objetivo de abrir el abanico de edades y llegar 1/julio Barria-Marieta 16 km i el [l S1 S

Desnivel negativo 399m

— a aquellas personas interesadas en iniciarse en la . -
14 junio - Leyendas vascas del Tour 8/julio Marieta-Legutiano 16 km Desnivel positivo 580m

montana de una forma sencilla y guiada, pero que no Desnivel negativo 597m
» Abrahan Olano

Vital Fundazioaren eskutik, hitzaldi ziklo . . pueden hacerlo entre semana. jAnimate! i o

: - . « Marino Lejarreta 15/julio Legutiano-Etxaguen 14 km ngg:tg{ ﬁgsglt\l/\?fé&n%
bat hasiko da ekainaren éan, eta hilaren « Joseba Beloki Todos los recorridos estan preparados por gufas pro- 9
22ra arte iraungo du. Bost jardunalditan Moderador: Txetxu Urbieta fesionales de montana y los senderos se califican se- 9/septiembre  Etxaguen-Apodaka 18 km ngg:xg{ Eg;g't\i/\%%];g%
£ 2 s P y dificultad baja, media o alta.

zehar, hainbat gai jorratuko dira, hala nola 22 junio - Kas y el Tour gun su i iti
gal) 4 L ) o o . 16/septiembre Apodaka-Trespuentes 19 km Besn!ve{ p05|t|tyo 4355?
ziklobidaiak, Euskal Herriko emakumezkoen « Joxe Nazabal La inscripcion a cada salida tiene un precio de 5 euros esnivelt negativo m
.. . . . » Paco Galdos que incluye el transporte en autobus y el servicio de Desnivel positivo 446m

txirrindularitza, Euskal Herriko narratzaileak 7/octubre Trespuentes-Zumelzu 13 km i :
 Sean Kelly acompanamiento de un guia profesional. Se pueden Desnivel negativo 301m

I edo Tourreko euskal herritarren kondairak. - Grada: Familia Knérr, Mauleén, Yafiez, Gaston, Lekue y Zubero reservar plazas para cualquiera de las salidas en la 21/octubre Zumelzu-Olarizu 16 km  Desnivel positivo 484m h
s . L Desnivel negativo 564m
Moderador: Ainara Hernando y Javi Bodegas web www.fundacionvital.eus
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Muévete a ritmo del
‘Osteguna Rock

Inglés, franceés, aleman, euskera, chino, arabe...
Fundacion Idiomas Vital te acerca el mundo

Hizkuntza berri batean murgiltzea errazagoa da Vital Idiomas
Fundazioarekin. Aukeran dituzu ingelesa, frantsesa, alemana,
euskara, txinera eta arabiera; Gasteizko edo Laudioko ikaste-
txeak; eta adin bakoitzerako aukerak.

Fundacion Idiomas Vital tiene abierto el periodo de matriculacion
para el proximo curso 23-24 en sus dos centros formativos. Las
opciones son muchas y seguro que alguna de ellas se adapta a
tus gustos o necesidades. En Vitoria-Gasteiz, su oferta incluye
inglés, desde los siete anos y para adultos; francés y aleman, a
partir de los doce; euskera tanto para alumnado a partir de 10
anos como para adultos; Business English e iniciacion al chino y
al drabe. Por su parte, el centro en Llodio ofrece inglés desde los
diez anos y francés y aleman desde los doce. Las horas lectivas
semanales y el horario dependen de las distintas edades y nive-
les y pueden consultarse en la web:
www.fundacionidiomas.eus

Los cursos duran desde septiembre de este ano hasta junio del
24 y tienen un precio de 420 € (2 horas semanales) o 630 € (3
horas semanales). En el caso de Llodio los cursos son todos de
tres horas semanales.

Fundacion Idiomas Vital da facilidades para el
pago de las cuotas y un 15% de bonificacién
para las unidades familiares con tres o

mas alumnas/os matriculadas/os en
cualquiera de los centros; la misma bo-
nificaciéon que se aplica a las personas
abonadas de Fundacién Estadio Vital

(tanto para nuevas y nuevos estudian-

tes como para los que ya lo son).

La oferta formativa incluye también una
plataforma Moodle complementaria a
las clases presenciales que permite al
alumnado acceder desde su dispositi-
VO a ejercicios practicos para mejorar el
aprendizaje (test, visuales y audiovisua-
les), y disponer de todo tipo de documen-
tacién formativa adicional.

El plazo de inscripcion, tanto para cursar estudios en
Vitoria-Gasteiz como en Llodio, permanecera abierto:

» Hasta el 30 de junio de forma presencial:

- Vitoria-Gasteiz: calle Monsefior Estenaga 1 (edificio de
Egibide-Jesus Obrero) de lunes a viernes en horario de
17:30 a 21:00 h.

- Llodio: Herriko Plaza n° 8, de lunes a jueves en horario
de 17:30 2 19:30 h.

» Hasta el 4 de septiembre, para quienes opten por la inscripcion
online.

Las nuevas alumnas y alumnos que se incorporen a Fundacién
Idiomas Vital el préximo curso recibirdn un pack de bienveni-
da compuesto por una mochila y material escolar (cuadernos,

carpeta vy boligrafo).

Vital Festival

Rocka gustuko baldin baduzu, hitzordua duzu datorren ekainaren
15ean, Osteguna Rock Vital jaialdiarekin. Seguru ezin izango du-
zula geldirik egon, Eclipse eta The Vanjis suediarren eta Barrio-
mania gasteiztarren emanaldiekin.

El ‘Osteguna Rock Vital Festival’' cuenta con un programa de lujo
para esta edicidn. Las bandas ‘Eclipse’, ‘The Vanjas'y ‘Barriomania’
protagonizaran el préximo 15 de junio esta iniciativa musical orga-
nizada cada ano por Fundacion Vital de la mano de la asociacion
cultural Arana del Rock en la semana del rock de Vitoria-Gasteiz.
El concierto, gratuito, tendra lugar en la plaza de la Virgen Blanca
(19:00 h).

‘Eclipse’. La banda sueca de
hard rock melddico ha actuado en
todo el mundo con entradas agota-
das.Han dado conciertos en Japon,

Australia y América y protagoniza- ; /,l'
1)

do extensas giras por Europa para | ;
un publico heterogéneo. ‘Viva La —
Victoria', el single principal de ‘Paradigm’, ha sido reproducido en
streaming mas de 15 millones de veces, y ‘Saturday Night (Halle-
lujah)’, incluido en ‘Wired’ su disco post pandemia, se ha convertido

en un himno de fiesta para la generacién post-covid del mundo.

‘The Vanjas'. Este cuarteto na-
cido en Estocolmo e inspirado en
los sonidos 50s, 60s, soul, Rhythm
and blues y garaje rock, se ha gana-
do una gran reputacién evocando a
‘lke & Tina', ‘Little’ Richard, Blondie
o ‘The Sonics'. Estos anos han gira-
do por Suecia, Noruega, Finlandia, Dinamarca, Italia, Espana, Reino
Unido o Alemania, con grandes criticas, y ahora se han tomado un
descanso que solo interrumpen con actuaciones esporadicas como
la que ofreceran en Vitoria-Gasteiz.

‘Barriomania’. Son el grupo local de la cita. La formacién se
fundé en Vitoria-Gasteiz después de la pandemia para poner fin
al agotamiento mental sufrido por Anti (voz y guitarra), Brus (voz),
Asier Yarza (bajo) y Asier Fernandez (bateria). Cuatro musicos con

wartt
\§ \ ‘\hu\"

diferentes trayectorias con ganas

de formar una banda y ofrecer

musica de calidad y con mucha

personalidad. Pese a la diferencia

de estilos de cada integrante del

grupo, su amplia experiencia individual ha dado lugar al ‘collage’
perfecto.

iNo te lo puedes perder!

Judit Neddermann nos sumerge
en sus raices folkoricas

si quieres continuar con musica de la buena, el 9 de junio
Y nos visitara la reconocida Judit Neddermann, artista catala-

na que bebe de raices folkdricas
y musica moderna y ha colaborado con
reconocidos cantantes. Destaca por su
presencia en el escenario, su voz y algo
muy importante: hace sentir al publico
como si estuviera en su casa, transmite
cercania, empatia y energia.

Entre sus colaboraciones destacan el

dueto con Alejandro Sanz, ‘Este segundo’,

cancion incluida en el ultimo disco del famoso artista, pero también
con otros igual de populares como Jorge Drexler, Joan Manuel Se-
rrat, Noa, Miguel Poveda, Macaco, Amaia o Rozalén.

Su ultimo disco, publicado hace apenas poco mas de un mes, es un
agradecimiento a la musica brasilefa y al folklore ibérico, dos esti-
los que han influido profundamente en su carrera musical.

Las entradas, a 8 euros, pueden adquirirse en:
www.fundacionvital.eus, en la Casa del Corddn (o en taquilla si hubiera).




Escapar de los talibanes para perseguir un sueno

Fariba y Yulduz Hashimi nacieron en una remota y conservadora provincia de Afganis-
tan, donde, en 2017, se organizd una carrera ciclista. Las hermanas, que entonces
tenian 14 y 17 afos, decidieron participar aunque habia un pequefio problema: no
sabian andar en bicicleta. Tomaron prestada la de un vecino y participaron en secreto,
tapadas para que la gente no las reconociera. Incluso cambiaron sus nombres. Termi-
naron primera y segunda.
Continuaron corriendo pero cada
vez era mas dificil ocultarselo a su
familia porque seguian ganando.
Sus padres se enteraron por las fotos en los periddicos locales; les advirtieron de
los peligros, pero finalmente los apoyaron. Hubo amenazas, la gente traté de gol-
pearlas, les tiraban piedras... Sin embargo, fueron convocadas para la seleccion
nacional.

Tras la vuelta de los talibanes al poder y las prohibiciones de que las mujeres
estudien o practiquen deporte, entre otros muchos recortes de libertades, las
hermanas supieron que huir era la Unica posibilidad de continuar con sus carre-
ras. Contactaron con Alessandra Cappellotto, ganadora del titulo mundial en ruta
en 1997 y que ahora usa el ciclismo para ayudar a las mujeres de todo el mun-
do. Su organizacion benéfica ‘Road to Equality’ patrocind una carrera en Kabul
para el Dia Internacional de la Mujer y con ayuda del Ministro italiano de Asuntos
Exteriores ante las Naciones Unidas, Fariba y Yulduz, junto a otras tres compare-
ras consiguieron tomar un vuelo desde Kabul, organizado por el gobierno italiano.
Hoy viven y entrenan en ltalia, donde tienen grandes suefos: quieren convertirse
en las/los primeras/os ciclistas de la historia, hombre o muijer, en representar a
Afganistan en los Juegos Olimpicos.

Stop al acoso en los gimnasios

Un nuevo movimiento en las redes sociales, que lleva la etiqueta #GymCreep, de-
nuncia el acoso sexual que sufren las mujeres en gimnasios y centros deportivos.
Chicas que soportan miradas descaradas fijas en su cuerpo, escuchan comen-
tarios que les incomodan o descubren que estan siendo grabadas con el movil
mientras hacen sus ejercicios. Este movimiento arrasa en Tik Tok, con miles de
mujeres que cuelgan videos con sus denuncias y animan a hacer frente a estas
actitudes.

La tendencia progresiva a trabajar la fuerza ha multiplicado el nimero de mujeres
que se gjercitan en la zona de musculacion y ha abierto la puerta a que aumenten
estas actitudes machistas. El acoso en los gimnasios es un problema real pero
‘invisible’. Una encuesta realizada por la plataforma RunRepeat revela que mas
de la mitad de usuarias admiten haber sufrido algun tipo de acoso mientras se
ejercitaban.

Movimientos de este tipo ayudan a visibilizar un problema que, lamentablemente,
sigue existiendo. Ayuda para que el Estadio sea una zona libre de #GymCreep.

El futbol amateur en Alemania se acerca a la

inclusién transgénero

La federacion alemana de futbol ha dado un primer paso al introducir esta
temporada en el futbol amateur y juvenil una regla que permite a las/os
jugadoras/es transgénero y no binarios elegir si juegan en equipos mas-
culinos o femeninos. Otras federaciones como Inglaterra, Escocia, Gales,
Paises Bajos, Dinamarca o Bélgica, asi como la UEFA se han puesto en
contacto para obtener mas informacion. Mientras tanto, la FIFA esta reci-
biendo orientacion de expertos legales, cientificos y de derechos humanos
como parte de una revision de sus regulaciones de elegibilidad de género.
Esta decision contrasta con otros deportes. El atletismo ha sido el ultimo
en prohibir que las mujeres transgénero compitan en eventos internacio-
nales femeninos segun el presidente de World Athletics “para proteger la
categoria femenina”.

Circuito ‘agility’: ejercicios y actividades
caninas en la ciudad

Las nuevas tendencias en instalaciones deportivas llegan mas alla de las
personas y comienzan a ofrecer alternativas para nuestras mascotas. El
Ayuntamiento de Pamplona ha instalado en un area de 3.500 metros cua-
drados en plena ciudad un circuito ‘agility’ destinado a la realizacion de
gjercicios y actividades caninas.

El circuito esta compuesto por doce elementos, entre los que se incluyen
vallas y ruedas de salto, tableros, un balancin, una rampa de subida y
bajada, una pasartela o una tabla de slalom y se inspira en las pruebas ca-
ninas nacidas en Reino Unido en 1977 fijandose en los concursos hipicos.

Errugbiko afro jokalari emakumeen ilea,
arretagune

Errugbiko afro jokalari emakumeen ilea arretagune bihurtu da. lle mota ho-
rren berezitasunek eta kirol zakarraren eta oldarkorraren estereotipoak ho-
rretara bultzatuta, emakume horiek pentsatzen jarri dira ea zer egin behar
duten «geure burua ondo ikusteko, ondo sentitzeko, ondo jokatzeko».
Ingalaterrako emakumezkoen Sei Nazioetako partidak telebistan ikus dai-
tezke, «begi asko daude gugan jarrita. Hori buruan dudala, oreka bat nahi
dut: eroso sentitzen naizen orrazkera bat izatea, jokatzeko egokia den
orrazkera izatea, eta kantxatik irtetean ni orrazkera horrekin zoriontsu sen-
titzea» adierazi du jokalari horietako batek.

Errugbia nagusiki zurien kirola da, eta afroamerikar jokalari emakumeek
presio gehigarria sentitzen dute beren ilearen gainean. Badago kultura so-
zial bat, partiden ondoren elkarrekin irteteko ohitura dakarrena, «eta jokoan
aritzeko ile naturala eramango banu, bizpahiru ordu beharko nituzke gero,
jendaurrean agertzeko moduan sentitu ahal izateko. Beraz, ez irtetea era-
baki nuen hasieran. Horri buruzko erabaki bat hartu behar dugu, jendar-
tean nabarmenegi ez sentitzeko.»
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Haurrentzakor Jarduera ugari'prestatu ditugu, etxeko
txikienek uda henetan hainbat Kirol modalitatetan.
hasteko aukera izan dezaten eta, teknika_ez.ezik,
kirolaren ‘eta- laguntasunaren balioak" ere ikas

ACt i V i d a d eS i n fa n 't i | e S ditzaten, ingurune seguru eta dibertigarri batean.
para-disfrutar el verano en forma

dio. Especialmente para las y los mas pequefios de la casa

que han terminado ya el curso escolar; y también una buena
alternativa para que estén entretenidas/os mientras sus madres y
padres trabajan. Por eso hemos organizado ademas de las intensi-
vas habituales Udako Ludoteka, Kirola Euskaraz y Sport&English,
un montén de actividades que no sélo les ayudaran a pasar un rato
divertido sino que, ademas, les permitiran conocer algunas discipli-
nas deportivas y mejorar su forma fisica. Sin olvidar la transmisién de
valores y los buenos habitos. Todos los grupos son mixtos.

/ | \ os\eranos son una época perfecta para disfrutar del Esta-

Campus raqueta

Es una novedad para este verano que combina padel y tenis. En
blogues de hora y media, se practican ambas disciplinas ademas de
actividades complementarias relacionadas con juegos en los que se
trabajan la coordinacion y la preparacion fisica.

Con este planteamiento, las nifias y nifios tienen opcidn de acercar-
se a ambas modalidades de raqueta y de una forma divertida no
solo aprenden padel y tenis sino que adquieren destrezas fisicas
que pueden servirles en su vida diaria. Las y los participantes
se dividen en grupos que van rotando con el fin de fomentar la

convivencia.

Parkour

Curso intensivo de iniciacion al parkour de cinco dias, tres de ellos
dentro de las instalaciones del Estadio y otros dos en la calle. Diri-
gido a quienes quieran aprender las bases de esta disciplina o, en
caso de conocerlas, profundizar mas en la técnica de los movimien-
tos y en la fluidez de los mismos.

Se trabaja la coordinacion, la creatividad y el compaferismo median-
te el uso del movimiento y del medio urbano de una forma segura,
dinamica y divertida. Es una actividad muy completa, en la que se
utiliza todo el cuerpo, ya sea para saltar, trepar, o correr; y a su vez,
se trabajan factores mentales como la auto superacion o el afronta-
miento del miedo.

Skate

Se trata de una actividad novedosa, con muchos valores positivos
dirigida a jovenes que quieran iniciarse o perfeccionar sus habilida-
des con el skate. A través de diversos ejercicios y juegos se adquie-
ren las habilidades necesarias para poder utilizar el skate de una
forma segura y divertida.

Y con unos beneficios innegables tanto en el campo fisico (equilibrio,
coordinacion, potencia...) como en el psicologico (superar miedos,
generar endorfinas, desarrollar la creatividad...).

Pelota

Perfecta para sumergirse en el mundo de la pelota y descubrir qué
modalidad se adapta mejor a las caracteristicas de cada participante.
Se empieza aprendiendo a hacer una pelota con la que jugar des-
pués del almuerzo y se termina la jornada con un bafo en la piscina.

Cada dia esta dedicado a practicar una medalidad: pala, cestapunta,
pelota argentina o frontenis y el viernes cada una/o juega'a la que
maés le ha gustado a lo largo de'la semana.

- '
Juniorbox Av!
Detrés de ese nombre esté una activida condici o fi-
sico, fuerza, creatividad y movilidad. Es u marcial, de defensa,

con ejercicios de fuerza, velocidad, elasticidad y mucho aerdbico.
Pero también que crea mucha autoconfianza y una vision diferente.

L1

.q':...

1y

Ademas de los egjercicios, cardio, movimientos con guantes de boxeo
y golpes como recto, crochet, uppercuts..., es una modalidad ideal
para aprender a defenderse, ganar fuerza y autodisciplina.

._mu.!r» 1_r- "

Véley-playa
En el Estadio cuentas con una pista de voley-playa detras de las de padel.

Este verano puedes utilizarla con esta propuesta en la que se ensefiaran
los gestos técnicos de toques de antebrazos y dedos, saque y remates.

Adaptado a la edad de cada participante, a lo largo de cinco dias,
se tratara de coger contacto con la arena, medio que evita lesiones,

favorece el desarrollo muscular de las piernas y aprender a hacer
desplazamientos, caidas, movimientos hacia.ad€lante ylhacia atras,
golpear al balon cayendo... Al mismo tiempo quesse trabajan los
valores de un deporte de equipo: compaferismo, £olaberagion,
respeto y comunicacion.

El jueves se hace un torneo, al que se pueden apuntar también
participantes que no asisten al curso, en el que habra puntuacion,
jueces., etc. para ensenarles, también, la parte oficial del deporte.

Saltos de trampolin

El principal objetivo es que, en esta época estival, nifias y nifios
aprendan a usar los trampolines y a saltar de una manera segura
pero también divertida y elegante.

La actividad se adapta al nivel de cada participante y todo lo que se
hara en los trampolines de piscina se hace previamente en suelo firme
y en cama elastica. Tampoco se olvida la preparacion fisica (para evitar
lesiones) y flexibilidad (para dar amplitud y elegancia a los movimientos).

(ARTS. r =4
Tras tener bien asimilados los movimientos, nifas y ninos se trasla-
dan a la piscina para saltar desde el borde, desde 1, 3 0 5 metros,

en funcion de la capacidad de cada participante y en la altura y
dificultad en la que se sienta seguras/os.

Estos dias tampoco se olvidan de inculcarles buenos habitos y en-
sefnarles a no frustrarse por los errores o no reirse de las/os demas,
sabiendo que son parte del aprendizaje.

JARDUERA (saioaren iraupena)

Helburua DATAK
ACTIVIDAD (duracién sesi6n) FECHAS
Objetivo

B CAMPUS RAQUETA (5 h)
P Actividad intensiva de tenis y padel

+1 EUSKAL PILOTA KANPUSA (4 h)

Iniciacidon a la pelota vasca

JUNIORBOX (1 h)
Iniciacién al boxing y kick-boxing
juvenil

NATACION JUNIOR (45’)
Intensivos de iniciacién y/o perfeccio-
namiento en natacion jévenes
% PARKOUR (1.5 h)
I [niciacion al parkour

«I7» SALTOS DE TRAMPOLIN (1.5 h)

Iniciacién
SKATE (1 h)
Iniciacién y/o perfeccionamiento

&% VOLEY-PLAYA (1.5 h)

Iniciacién al véley-playa
Torneo el J13/Jul alas 17h
(inscripciones hasta el M11/Jul)
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UNA TREGUA DE PANDILLAS EN NUEVA YORK
DIO A I..UZ UN NUEVO DEPORTE OLIMPICO

“ X |
]

- .JL I.

ance’ seradisciplina oficial en los Juegos Olim-
>aris 2024. El primer ensayo para incluir esta
gar tras las Olimpiadas Juveniles de Bue-
3 y, visto el buen resultado, el Comité Olim-
nal se planteo la posibilidad de que formase
sta de deportes con medalla en la proxima cita

erdadero logro para una disciplina que nacié

S anos S a en las calles de Estados Unidos

e expresion a a relacionada conelrap y la

p. Desde entonces se ha extendido por todo el

1 generado una amplisima lista de concursos en
a tanto el ritmo como las piruetas acrobaticas

Jesde las aceras del Bronx hasta el esce-
ue puede haber sorprendido a muchas per-

ue para Michael Holman, escritor, productor,

sario y pionero del hip-hop, no es sino la mate-
e una visién de 40 afios. El fue uno de los pocos
ace mas de cuatro décadas el potencial de los
nientos y poesia del ‘break dance’.

BE a2 SRR SN YEES:

A principios de los 80, Holman dirigia un espectaculo sema-
nal de hip-hop en un club de Manhattan que combinaba rap
y grafiti con la nueva forma de baile callejero. Al principio,
se trataba solo de una exhibicién pero pronto se dio cuenta
de que la audiencia queria verles competir. Igual que en las
calles del Bronx, donde naci6 como una forma de baile de
combate y en las que surgié de las tensiones entre pandillas
que marcaban Nueva York en aquella época.

Bandas callejeras como los ‘Ghetto Brothers’, los ‘Black
Spades’, los ‘Savage Nomads’ o los ‘Savage Skulls’ derra-
maron sangre durante afios hasta que en 1971, Yellow Benjy,

Break dance diziplina ofiziala izango da Parisko 2024ko
Joko Olinpikoetan. Benetako lorpena da diziplina horre-
tarako. Break dancea 1970eko hamarkadaren amaieran
sortu zen, Estatu Batuetako kaleetan, rap eta hip hop
kulturari lotutako adierazpen artistikotzat. Harrezkero,
mundu osora hedatu da, eta lehiaketen zerrenda zabala
sortu du, erritmoa eta itzulipurdi akrobatikoak baloratu-
ta. Erabaki horrekin, Nazioarteko Olinpiar Batzordeak
publiko gazteago eta hiritarragoak erakarri nahi ditu
munduko kirol ekitaldi handienera.

el lider de los ‘Ghetto Brothers’, forzé una tregua que permi-
ti6 a las chicas y chicos de grupos rivales reunirse y festejar.
Y fue precisamente en estas fiestas donde el baile reempla-
z6 a la violencia como una valvula de escape. Pero un baile
que tenia mucho mas que ver con el atletismo, la velocidad
y la potencia.

Holman recluté a las/os mejores bailarinas/es de los mejores
equipos de los cinco distritos de la ciudad y juntos llevaron
el ‘break’ a un nuevo nivel de habilidad. El renuncié a su
trabajo como banquero junior en Wall Street para sumergirse
en la vibrante escena cultural del Nueva York de los 80. Y
mientras hacia musica, filmaba peliculas y absorbia la ener-
gia de la Gran Manzana. Trabaj6 duro para hacer del hip-hop
y el break una tendencia emergente: a finales de la década
de los 90, ya recibian invitaciones a convenciones de hip-
hop en todo el mundo.

Pero el baile definitivo ha sido su paso de las calles y el mun-
do de la musica a ser propuesto como uno de los cuatro de-
portes invitados a formar parte del programa de Paris 2024.
Una decisién que no ha sido aceptada de buena gana por
todo el mundo. “Hubo los mismos debates sobre el ‘skate-

boarding’ y los deportes extremos”, recuerdan sus promo=+

tores. “Hubo protestas ante la idea de que una forma ‘de
arte fuera ‘juzgada’, con puntos y puntuacion, igual que en
el caso del patinaje artistico en 1930”. Para sus detractores
considerar un baile como deporte no es adecuado debido a
la dificultad de establecer medidas objetivas de valoracion.

La web de los Juegos Olimpicos describe el ‘break’ como
un estilo de baile ‘hip-hop’ caracterizado por “movimientos
acrobaticos y juego de pies estilizado”. Sin embargo, el for-
mato sera diferente al de la danza sobre hielo o la gimnasia.
Los atletas no competiran uno por uno para impresionar a
los jueces; lo haran por parejas, ‘luchando’ cara a caray me-
jorando los movimientos de sus competidores para llevarse
una medalla a casa.

El objetivo del COI es captar publicos mas jévenes y urba-

os para la mayor cita deportiva mundial con un toque mas
moderno Y rejuvenecido. El resultado del ensayo llevado a
cabo en los Juegos Olimpicos de la Juventud de Buenos
Aires 2018 les dio la razon: el ‘break dance’ fue uno de los

ww eguidos por ‘streaming’, convirtiéndose en
U to de audiencia.

En Paris competiran un total de 32 atletas, 16 B-Boys y 16
B-Girls, pocas plazas a las que se podra acceder a través del

ampeonato Mundial de este afio, los Juegos/Campeonatos
Continentales y las series de clasificacion olimpica. El esce-
nario elegido para los ‘combates’ no puede ser mas repre-
sentativo: |a ica Place de la Concorde, emblema francés
por excelencia, para poner de relieve el origen callejero de
este baile. Alli s 1 pasando rondas hasta llegar a la gran
final. Un jura nal valorara las cuatro partes princi-

pales que eaking:
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 estética del baile, entre otras
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JARDUEREN EGITARAUA
PROGRAMA DE ACTIVIDADES

FUNDACIONVM FUNDAZIOA



Estadio udarako jaio zen.

Egun beroetan freskatzeko igerilekuetan plisti-plasta
freskoa eginez; udako haizean eta familiako giro alaian
murgiltzeko; eta bere aukera guztiak ezagutzeko.

Hona hemen jarduera bizigarrien programa berri bat,
Estadiokoeskaintzaosoaberraurkitudezazun,lagunartean
udaz eta aisialdiaz % 100 gozatzeko pentsatua.

Uda honetan, zu eta Estadioari diozun maitasuna zarete
protagonistak.

Love Estadio

UDAKO EGUTEGIA eta ORDUTEGIAK CALENDARIO y HORARIOS EN VERANO

ESTADIO

El Estadio nacié para el verano.

Para refrescarse en los dias calurosos con un chapuzén
fresco en sus piscinas, para sumergirse en su brisa
veraniega y ambiente alegre y familiar, y descubrir todas
sus posibilidades.

Te presentamos un nuevo programa de actividades
estimulantes para que redescubras toda la oferta del
Estadio, pensada para disfrutar al 100% del verano y del
ocio en compafiia.

Este verano, tu y tu amor por el Estadio sois los
protagonistas.

Love Estadio

Horario Estadio: LaV de 7:00 a 22:00 y SDyF de 8:00 a 22:00 h (Objetos perdidos: LaD de 9:30 a 11:30 y de 18:00 a 20:00 h)
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Barruko igerilekuen itxierak, urteroko berrikustea egiteko:
-Igerileku estalia, aldagelak barne, Gimnasioa eta
Boulderra (Abu/1-15)
-Sauna eta Hamam (Abu/16-27)
-Gazte-igerilekua, aldagelak barne (Ira/16-30)
Cierres piscinas interiores, por revisién anual:
- Piscina cubierta, incl. Vestuarios, Gimnasio y Boulder
(1-15/Ago)
-Saunay Hamam (16-27/Ago)
- Piscina juvenil, incl. vestuarios (16-30/Sep)

Familientzako igerilekuaren irekiera berezia 13:00etatik
20:00etara (Api/28tik-Eka/2 eta Ira/11-Urr/1)

Apertura especial piscina familiar de 13:00 a 20:00 h
(28/Abr-2/Juny 11/Sep-1/0ct)

Kanpoko igerilekuen hasiera:

Familiakoa, Haurrena eta Tranpolina (Eka/3-Ira/10)
Apertura piscinas exteriores:

Familiar, Infantil y Trampolin (3/Jun-10/Sep)

EKAINA JUNIO

IRAILA SEPTIEMBRE

30 10cT

Ez dago ikastarorik, ezta saio
solterik ere

No hay cursos ni sesiones sueltas

Haur Jaia (Ira/2)
Fiesta Infantil (2/Sep)

Estadio itxita (Ira/29)
Estadio cerrado (29/Sep)

Kanpoko igerilekuak
Piscinas exteriores

Familiar, Infantil y Trampolin:
del 3/Jun al 10/Sep de 10:00 a
21:30 h (piscina Familiar desde las
7:30 h, SDyF desde las 8:00 h, e
Infantil de 10:30 a 21:00 h). Horario
plataforma 5 m de 12:00 a 21:00 h.
Apertura especial piscina familiar:
del1/May al 2/Juny del 11/Sep al 1/0ct de 13:00 a 20:00 h.

Barruko igerilekuak
Piscinas interiores

Cubierta (25m y Ensefianza): de LaV
de7:00a21:30 h, SyD de 8:00 a 21:30
h y DyF (Jul y Ago) hasta las 14:30 h.
Del 1 al 15/Ago cerrada por revision
anual.

Juvenil: de LaV de 9:00 a 21:30 h
y SDyF de 13:00 a 20:00 h. Del 1 al
15/Ago, por cierre de la piscina Cubierta, de LaV de 7:00 a 21:30 h, SDyF
de 8:00 a 21:30 h. Del 16 al 30/Sep cerrada por revisién anual.

Terrazak-solariumak
Terrazas-solariums

Abiertas hasta el 1/0ct de 10:00 a
21:30 hy sin hamaca personal:
Edificio piscina Cubierta (1° planta):
utiliza antes los vestuarios y no
accedas a través del Gimnasio.
Edificio Juvenil (22 planta): solo
para personas mayores de 18 afios.

UDAKO HOSTALARITZA HOSTELERIA DE VERANO

= Cafeteriay terraza hasta las 21:55 h (disfruta del fresco para desayunos, aperitivos, bocadillos

frios y cafés)
= Restaurante para una buena comida ‘ideal para las grandes ocasiones’
= Buffet (férmula rdpida al aire libre ideal para platos sueltos y raciones)
= Asador de pollos y Bocateria de 13:00 a 16:00 h
= Kiosko de 12:30 a 20:00 h los dias de piscina (servicios de aperitivo, ref

= Estadio Trena de 12:00 a 20:00 h con gran surtido de refrescos, helados, txutxes, snacks y bolleria

= Vending saludable en cada edificio

= Comedores picnic exteriores

NORMAS SERVICIOS HOSTELERIA: no ocupes el mobiliario reservado para el servicio de hosteleria (cafeterfa, terraza y buffet); en Ia
Cafeteria siempre con calzado y el torso cubierto (no traigas comida y/o bebida propia) y en el Restaurante, ademds, con la ropa seca;
no saques la vajilla o cristalerfa de los espacios hosteleros; y ocupa las mesas de los comedores picnic solo cuando las necesites. Te

aconsejamos evitar las horas punta.

Aldagelak
Vestuarios

Abiertos hasta las 21:50 h.
Vestuarios de piscina cubierta del
1 al 15/Ago y del edificio juvenil del
16 al 30/Sep cerrados por revisién
anual.

Sauna eta Hamam
Saunay Hamam
De LaS hastalas21:30 hy D hastalas

14:30 h. Del 16 al 27/Ago cerrados por

revisién anual.

Gimnasioa eta
Boulderra
Gimnasio y Boulder

En Jul y Ago de LaV de 7:00 a 21:30
h'y SDyF de 8:00 a 14:30 h. Del 1 al
15/Ago cerrados por revisién anual.

rescos, snacks y helados)

H




HAURRAK / JUNIOR! INFANTIL / JUNIOR! URTE -20 ANOS

JARDUERETARAKO IZENA EMATEAK INSCRIPCIONES A LAS ACTIVIDADES

Solo para personas abonadas anuales a la Fundacién Estadio Vital Fundazioa

(En caso de haber plazas libres, se podrén inscribir personas titulares de pase de verano) JARDUERA (saioaren iraupena) Helburua ,szs | ADINA DATAK EGUNAK | ORDUTEGIAK c INSTALAZIOA OHARRAK
ACTIVIDAD (duracion sesién) Objetivo (ST EDAD FECHAS DIAS HORARIOS INSTALACION NOTAS
Horario de atencién en Recepcidn (t. 945 131345): E» CAMPUS RAQUETA (5 h) 3-7/Jul
La) 9:00 2 14:00y 15:30a18:00 hy V ?:00 a 14:00'h (horarip especial agosto: LaV 9:00 a 14:00 h) 7 Actividad intensiva de tenis y padel 104l LaV 160 Pidel 304,
recepcion@fundacionestadio.com 612 9:00 Tenis 3, Squash (5)
17-21/)ul y exteriores
s : 26-28/Jul XaV 100
(] | A
Esta d Io Z u re e S k u a n \ : B ESCUELA NATACION 21/Jun-7/)ul B
A A Ma!:ronat.a,clon (30) 624 12-28/ul :
o | .o ; s Estimulacién con el agua XV 50 P. Ensefianza (3)(5)
El Estadio en tu mano T |
| - 6-20/Sep 16:45
Descdrgate la nueva X | sl ER e Ll MY o 75
. . ! Familiarizacién con el agua 11-27/Jul 12:15 =4, 17:45
App Esta dio : : b 23 M 50 3)5)
= 17-31/Ago 18:15
berria deskargatu “ Rl 519/Sep 18:05 )
T : P.Ensefianza |
Rl 21/Jun-7/Jul 11:30 4, 17:45
10-28/)ul 12:15 €, 17:45
4 LXV 75 (5)
16/Ago-1/Sep 18:15
4-20/Sep 18:05
. Alevines - Loinas (40°) 10:00 **,10:45 =,
(Juniorbox, Kirola Euskaraz, Natacién Junior, Parkour, Pre-inscripcion del 1al 14/May en |a 'f?ﬂ 2 17:40,18:30,19:15 P. Ensefianza
Patinaje en linea, Saltos trampolin, Skate, Sport & App Resasport (Club Natacién Judizmendi) iy "‘r -4Y, 10.5U, 1. 8 ¢
English, Udako Ludoteka y Véley playa) Sorteo de plazas el 177/May a las 17:00 h o R 10:45 <, 11:30 =7, .
Pre-inscripcion del 1al 14/May en |a +Infoen cnﬁudizmendi.con{ oenla \w 5 > 10-28/Jul LV 1215, 1615, 17:00, 9 P.ju(\)/eml (5)6)7)(E)
App Estadio Vital Fundazioa o App Resasport (Club Natacién Judizmendi) R o, 3~ IGERIKETA 17:40,18:30,19:15 P.25m
Sorteo de plaza.s el 16/M.ay alas16:00 h. E— Horario de oficina de LaV de 17:30 2 19:30 h. : = 16/Ago-1/Sep 16:45,17:30, 18:50 ’
+Info en fundacionestadio.com o en la App Cerrada en agosto b g
Estadio Vital Fundazioa t. 945130 223 4-20/Sep 17:20, 18:40,19:20
Nivel 8 (40°) 21/Jun-7/)ul 174
CURSOS +16 ANOS IKASTAROAK Pre-competicidn 10-28/)ul '
(Abdominales y estiramientos, Actividad fisica 55+, 71 LaV 99 P.25m (5)(8)
Boxingfit, Buceo, Entrenamiento y TRX funcional, 16/Ago-1/Sep 18:10
Escuela espalda, GAP, Gimnasia mantenimiento, _ . 4-20/Sep 18:00
Gimnasia pre y post-parto, Natacién, Nordic walking PADEL, TENIS (incl. ESCUELA) i
y Zumba) y CAMPUS RAQUETA ESCUELATENIS (1h) 3-7/Jul
Pre-inscripcién del 1al 11/Jun en la Pre-inscripcion del 1al 14/May Intensivos de iniciacién al tenis 10-14/Jul LaV 42
App Estadio Vital Fundazioa en tegvitoria.com
Sorteo de plazas el 13/Jun a las 16:00 h. Sorteo de plazas el 18/May 9n 17-21/)ul 9:00
+Info en fundacionestadio.com o en la App Estadio Vital Fundazioa +Info en tegvitoria.com 26-28/)ul XaV 26
4-8/Sep LaV 42
3-7/)ul
JARDUERA-ARAUAK NORMAS ACTIVIDADES 10-14/)ul Lav 42
12-14 17-21/)ul 10:00 Tenis203 (5)(8)
26-28/)ul XaV 26
Sé puntual para empezar y acabar a la hora, y acude con el vestuario, calzado y equipamiento (toalla, botellin, gorro y chancletas, raqueta, pala,
patines y protecciones...) adecuados, y al aire libre, protégete del sol. Pon atencién y sigue las indicaciones de las/os instructoras/es y asiste con 4-8/Sep Lav 42
regularidad. Cuando el buen tiempo lo aconseje, las actividades interiores podran trasladarse a espacios exteriores. 3-7/)ul
10-14/)ul LaV 42
Mediku azterketak Reconocimientos médicos: Antes de iniciarte Asegurua Seguro: Si haces deporte, te expones mds a sufrir accidentes 15-18 17-21/)ul 11:00
en la practica de ejercicio fisico conoce tu condicién fisica, cémo se que una persona que no lo hace y un seguro deportivo te facilitard las 26281l xaV %
comporta tu organismo durante el ejercicio y qué actividad fisica te cosas. Asi que, si eres deportista habitual, -28/Ju a
conviene mas. Si has decidido practicar alglin deporte para mejorar 4-8/Sep LaVv 42

tu salud, y en especial si tienes mds de 35 afios, toma precauciones.



JARDUERA (saioaren iraupena) Helburua ,oze DATAK EGUNAK ORDUTEGIAK INSTALAZIOA OHARRAK JARDUERA (saioaren iraupena) Helburua ,eze DATAK EGUNAK ORDUTEGIAK INSTALAZIOA OHARRAK

ACTIVIDAD (duracién sesion) Objetivo & FECHAS DIAS HORARIOS INSTALACION NOTAS ACTIVIDAD (duracion sesion) Objetivo & FECHAS DIAS HORARIOS INSTALACION NOTAS
Intensivos de perfeccionamiento en tenis 3-7/)ul ‘=" UDAKO LUDOTEKA (5 h) 26-30/Jun
10-14/Jul LaV 42 Juego psicomotriz 37/)ul
17-21/)ul (Opcion servicio de comedor) ol LaV 130
10-12 26-28/)ul XaV 15:30 26 Jolastokla
. X : y
4-8/Sep 35 17-21/jul S Estadio
11-15/Sep LaV 42 26-28/Jul XaV 80
18-22/Se . 31/Jul-4/Ago
/Sep Tenis203 (5)(8) Nluka/he LaV 130
3-7/)ul 28/Ago-1/Sep
‘0‘”‘2”: Lav 42 €1 VOLEY-PLAYA (1.5 h) 912 10:00
17-21/Ju Iniciacién al véley-playa .
13-15 26-28/Jul XaV 16:30 26 Torneo el J13/Jul alas 17h (inscripciones hasta el 13-16 1014/Jul Lav 1:30 39 Véley-playa 25)
48/Sep M11/Jul)
11-15/Sep LaV 42
18-22/Sep
Y EUSKAL PILOTA KANPUSA (4 h Trinquete
st (2 el e 4h 7-12 3-7/)ul LaV 9:30 60 extgri or esy (4)(5)(9) UDAKO HAURREN JARDUERA TRINKOAK ACTIVIDADES INFANTILES INTENSIVAS DE VERANO
JUNIORBOX (1h) 26-30/Jun ) Entrenamiento
Iniciacién al boxing y kick-boxing juvenil 1320 10-14/)ul LaJ T:30 42 funcional (5)(9)
. Uda honetan itzuliko dira Udako Ludoteka, Kirola Euskaraz eta Sport & Este verano vuelven Udako Ludoteka, Kirola Euskaraz y Sport & English,
*=! KIROLA EUSKARAZ (5 hy 26-30/Jun English, 3 eta 12 urte bitarteko haurrentzat. Teknikariak jarduera fisikoan para nifias y nifios de 3 a 12 afios, con nuevos contenidos, deporte y mucha
ACt'V_'l'jad f'S'_CEfYJL'egO motriz en euskera 3-7/)ul eta euskara/ingelesean tituludunak dira, eta goiz erdian, atseden bat diversién. El personal técnico esta titulado en actividad fisica y euskera/
(Opcidn servicio de comedor) 10-14/)ul Lav E hartuko dugu indarberritzeko hamaiketako osasuntsu batekin. Jantoki- inglés, y a media mafiana, haremos un descanso para reponer fuerzas con
) zerbitzuaematekoaukeraduzu (65€edo 39 €/astean, txandaren arabera) un almuerzo saludable. Dispones de opcién de servicio de comedor (65 € 0
5-8 17-21/)ul 9:00 Estadio 15:30era. 39 €/semana seguin turno) hasta las 15:30 h.
26-28/Jul XaV 80
31/Jul-4/Ago Astero 7 txanda antolatu ditugu (astelehenetik ostiralera, 9:00etatik Hemos organizado 7 turnos semanales para que las mafianas (de LaV de
S8 /Aee S LaV 130 14:00etara) ingurune onenean, Estadion, goizak hegan pasatzeko: 9:00 a 14:00 h) se les pasen volando en el mejor entorno, el del Estadio:
go-1/5ep
NATACION JUNIOR (45) 3-13/Jul
Intensivos de iniciacion y/o perfeccionamientoen | +11 La) 11:00 42 P.25m (5) 1. Eka/26-30 5.Uzt/26-28 1.26-30/Jun 5.26-28/Jul
natacién jévenes 17-31/}ul 2.Uzt/3-7 6. Uzt/31-Abu/4 2.3-7/Jul 6. 31/Jul-4/Ago
PADEL (1 h) 3-7/)ul 3. Uzt/10-14 7.Abu28-Ira/1 3.10-14/Jul 7. 28/Ago-1/Sep
Intensivos de iniciacién y/o perfeccionamiento 10-14/)ul LaV 42 4.Uzt/17-21 4.17-21/Jul
en pddel
17-21/)ul
13-18 26-28/Jul XaV 16:30 26 Padel304 (5)(8)
48/Sep »Udako Ludoteka
11-15/Sep LaV 42 L. : ) i .
2018 eta 2020 artean jaiotako haurrentzat. Tailerrak, Para nifias/os nacidas/os entre 2018 y 2020. Actividad
» 18-22/Sep jolasak, dantzak eta lehiaketak.. euskaraz, Jolastokia llena de talleres, juegos, bailes, concursos... en euskera,
% PARKQ!JR(T.S h) 8.18 26-30/jun Lav 10:00 39 Estadioy 2)(5) leku nagusitzat hartuta con el Jolastokia como localizacién principal
Iniciacién al parkour exteriores
<% PATINAJE EN LINEA (1.5 h) . . :
Iniciacién y/o perfeccionamiento en patinaje ok ASELE L=y B 39 FRllC RO (5)(10) »Kirola Euskaraz
SALTOS DE TRAMPOLIN (1.5 h) P. exterior
Iniciacion 815 3-7/)ul Lav 11:00 39 (Trampolin) y (2)(5)(12)(14) Jolasten eta kirola euskaraz egiten ondo pasatzea da Pasérselo bien jugando y haciendo deporte en euskera
Gimnasio programa honen helburua, 2015 eta 2018 artean jaiotako es el objetivo de este programa para nifias/os nacidas/os
SKATE (1h) . Frontény cancha haurrentzat entre 2015y 2018
Iniciacién y/o perfeccionamiento Bl 37/l Ly s 4 basket (2)(5)10)
Zi= SPORT & ENGLISH (5 h) 26-30/Jun .
Actividad fisica y deporte en inglés 37/Jul »Sport & English
(Opciodn servicio de comedor) T04/ul LaV 130
14/ ) 2011 eta 2015 artean jaiotako haurrentzat, ingelesa Para nifias/os nacidas/os entre 2011y 2015, que quieran
8-12 17-21/)ul 9:00 Estadio ikasten kirola egin nahi dutenentzat (3 ordutik gorako hacer deporte aprendiendo inglés (mas de 3 h de deporte
26-28/Jul XaV 80 kirola ingelesez eta ordu bateko eskola ingelesez eninglésy1hclaseeninglés para afianzar lo aprendido)
31/)ul-4/Ago Ly 0 ikasitakoa finkatzeko)
28/Ago-1/Sep




URTE +16 ANOS

JARDUERA (saioaren iraupena) Helburua ez
ACTIVIDAD (duracion sesién) Objetivo

T Epap

DATAK
FECHAS

EGUNAK
DIAS

ORDUTEGIAK
HORARIOS

INSTALAZIOA
INSTALACION

OHARRAK
NOTAS

ABDOMINALES y ESTIRAMIENTOS (50°) Jul . Entrenamiento
Mantenimiento fisico +18 Sep M) 3:00 36/33 Funcional M
ACTIVIDAD FiSICA 55+ (50°) I EScitl Id
@0 Mantenimiento fisico +55 SJzLelp LX LEE) = Sciitae?iipr; Y 2
BOXINGFIT (50°) . Entrenamiento
Mantenimiento fisico +16 sep M) 19:30 41/35 funcional (M5)
BUCEO (3.5 h) 19-25/Jun
Iniciacién al buceo 1016/)ul Biblioteca, P. exterior
+16 1723/l LaD 19:00 310 (Trampolin) y mar (2)(16)(17)
i Cantdbrico
4-10/Sep
ENTRENAMIENTO FUNCIONAL 360 (50°) LX 7:10.14:00. 19:30
Mantenimiento fisico 8 Jul T 36/33 Entrenamiento )
+ .
TRX FUNCIONAL (50°) Sep X 18:30 funcional
Mantenimiento fisico con TRX ’
ESCUELA ESPALDA (50°) Jul 7:10,9:00, 10:00,
Mantenimiento fisico y re-adaptacién i Sep ] 19:00 36/33 el el M
GAP (50') Jul LX 10:30 Entrenamiento
Mantenimiento fisico +16 Sep MJ 18:30 36/33 funcional m
GIMNASIA MANTENIMIENTO (50°) Jul . Entrenamiento
Mantenimiento ffsico I Sep b 9:30 36/33 funcional M
GIMNASIA PRE-PARTO (50°) Jul .
Mantenimiento fisico y re-adaptacién +18 Sep LX 13:30 43/36 Escuela espalda M3)
GIMNASIA POST-PARTO (80°) Jul .
Mantenimiento fisico y re-adaptacién i Sep L = 50/43 Sare azs s M3)
NATACION (45) . . .
Iniciacién y/o perfeccionamiento en natacién 1 >ep M) 730,815,915 43/36 P.25m M)
55+ 455 SJ”' M 1015 36
ep
NATACION ‘OUTDOOR’ (45°) LX
Iniciacién y/o perfeccionamiento en natacion Jul M 7:30,815
al aire libre .
M Sep LX 7:30,8:15,9:15,1015|  43/36 & i)lé‘;?‘:lll%;?)om “)(2()1(%)“2)
Intensivo 3-13/Jul La) -
17:31/Jul '
NORDIC WALKING (1.5 h)
Salud (nivel 1)
Iniciacién a la marcha nérdica Jul M)E©)
u
Sport (nivel 2) +18 Sep M 19:00 36/33
Mantenimiento y/o entrenamiento en Exteriores (1(2)(8)
marcha nérdica
55+ +55 SJEL M 10:00 33 @
PADEL (50°) 3-7/Jul
lnteqsivos de iniciacion y/o perfeccionamiento 1014/)ul LaV 47
en pddel
17-21/Jul
+18 26-28/)ul XaV 17:30, 18:30, 19:30 30 Padel3 04 (1)(8)
4-8/Sep
11-15/Sep LaV 47

18-22/Sep

ORDUTEGIAK
HORARIOS

INSTALAZIOA OHARRAK
INSTALACION NOTAS

JARDUERA (saioaren iraupena) Helburua ,®ze | ADINA DATAK EGUNAK
ACTIVIDAD (duracion sesion) Objetivo GT EDAD FECHAS DIAS

-lrr?llctl:al::é:l:)l taichi y relajacién +18 Jul LX 2:00 > Campa P. Trampolin &)
TENIS (1h) 3-7/)ul
Intensivos de iniciacion, perfeccionamiento y/o 10-14/Jul LaV 47
competicion en tenis 172l
+18 26-28/Jul XaV 15:30, 16:30 30 Tenis 2 (8)
4-8/Sep
11-15/Sep LaV 47
18-22/Sep
lvrggaAc(il’):)alyoga y relajacion +18 Jul M) 9:00 {ooan} Campa P. Trampolin 0)
ZUMBA (50°) .
Mantenimiento fisico y baile +16 Jul M) 10:00,19:30 36/33 Enther?;?r::Fto (1)

Una opcion flexible y a la carta para personas abonadas a la Fundacién que, a diario,
te permite elegir una actividad entre muchas para practicar en grupo. Solo pagas por
sesion. Cuando te venga bien y te apetezca, apiintate en la App entre 24 y 1 h antes
del inicio de la sesién. Plazas limitadas.

Estadio zure eskuan
El Estadio en tu mano

Descérgate la nueva

App Estadio

berria deskargatu

Uztailaren 1etik 31ra arte / Del 1 al 31 julio
Irailaren 4tik 28ra arte / Del 4 al 28 septiembre

BONO 30 DiAS: Si eres habitual de la sesiones sueltas, por 25 €
(20 € sieres menor de 25 afios 0 mayor de 60 0 abonada/o al servicio
Fit & Wellness) puedes reservar y asistir a todas las sesiones
sueltas que te vengan bien durante los siguientes 30 dias desde te
sacas el bono.

PRECIO SESION: 3.75 €/3 € (spinning 4.25 € /3.5 €)

normal / bonificado (mayor de 65 afios 0 abonada al servicio Fit & Wellness) . App Store - Goagle Play

es
o5 0mayor de 5

! or de 250 Ainess)
@o€st ”'::/:':\“ o icio Fit 8¢
 abonat

v , jones
AW &y — Ses\ BONUA
4 4
, -gﬂdlﬁis;::‘w G2\ BONO /
’ S, =t 1 — < -y
= | —— Lk s
N L
Astelehena 9:30114:00120:00 Lunes - . e A Astelehena 19:00 Lunes
Asteartea 19:30 Martes : Asteartea 7:10114:00118:30119:30 Martes
Astezkena 18:30 Miércoles Astezkena 19:00 Miércoles
Osteguna 7:10114:00119:30 Jueves Osteguna 18:30 Jueves
Ostirala 9:30119:15 Viernes Ostirala 7:10114:00118:00 Viernes

=
Astelehena 10:30118:15 Lunes
Asteazkena 9:30119:30 Miércoles Astelehena 19:00 Lunes
Astezkena 10:15 1 20:15 Miércoles Ostirala 10:30 Viernes Osteguna 18:30 Jueves



OHARRAK NOTAS

=1

El precio indicado es por curso por persona: normal / bonificado
(mayor de 65 afios o abonada al servicio Fit & Wellness)

2. La actividad se realiza en instalaciones al aire libre (no se
suspenderan o aplazaran por causas meteoroldgicas)

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

4. Inscripciones hasta el 30/Jun en el m. 657 705 983 (whatsapp) o en
clubzidorra@hotmail.com. Plazas limitadas

5. La persona no abonada acompafiante de la cursillista deberd
abonar en Recepcién (el primer dia de clase) el pase temporal
correspondiente

6. Los horarios subrayados en cursiva dedicados solo para cursillistas
del programa ‘Loinas’ (piscina Juvenil)

7. Anpartirdel 16/Sep, por cierre y revisién anual de piscina Juvenil, los
grupos ‘Loinas’ se trasladardanalaP.25m

8. Parafavorecer la dindmica de las clases, para inscribirse en niveles
superiores es necesario haber superado el nivel anterior. Bajo
nuestro criterio técnico se podra recolocar a cursillistas de un
nivel, dias u horario a otro

&% Actividad inclusiva

« Actividad al aire libre @> Actividad gratuita

GAINERA... ADEMAS...

«I» Actividad de relajaciéon/meditacion

Se facilitara el material.

Es imprescindible que traigas tu propio patin/patines, casco y
protecciones. Alquiler patin y protecciones para el curso de Skate:
20 €

Te vendrdn muy bien unos calcetines de goma

Con temperatura de agua inferior a 21°, te vendra bien utilizar
neopreno

Tendran prioridad en la inscripciéon las personas cursillistas
inscritas en el mes de junio de la Temporada 2022/23 Denboraldia

Es imprescindible que traigas ropa deportiva para practicar en el
gimnasio

Necesitards guantes de boxeo y vendas

Los cursos se realizan en el Estadio de LaV con salida al Mar
Cantdbrico el SyD (traslados no incluidos). Con este curso se
obtiene el titulo ‘Padi Open Water’. El precio para personas no

abonadas ala Fundacién Estadio Vital Fundazioa es de 360 €. +Info
en Recepcién o en Araba Sub (m. 629 937 367)

Es imprescindible saber nadar bien (50 m libres sin apoyo)

Recomendada para personas mayores de 55 afios
4 Euskarazko saioak Sesiones en euskera
8 Sessionsin english Clases en inglés

FIT & WELLNESS ZERBITZUA
SERVICIO FIT & WELLNESS

Con la dltima tecnologia en mdquinas cardiovasculares, wifi y la app
Halo fitness. Hasta el 31/Jul y a partir del 1/Sep el horario serd el normal
(de LaV de 7 a 21:30 h, SDyF de 8:00 a 14:00 h), en agosto los DyF estara
cerrado; y que el horario de apertura durante las fiestas de La Blanca sera
de 9:00a14:00 h

Te preparamos programas de entrenamiento funcional o de
p/rehabilitacién a medida y, ademads, puedes contar con entrenador/a
personal. Recuerda que es obligatoria la toalla para entrenar

Si eres menor de 25 o mayor de 60 afios 20% descuento en la cuota del
servicio y como abonada/o Fit & Wellness precio bonificado (20%) en
cursos y sesiones sueltas

@@ BONO ESTADIOFIT: Si tienes entre 16 y 24 afios y te interesa tener

el gymy las actividades incluidas, contrata el bono anual EstadioFit
(240 €/afio) en el servicio Fit & Wellness

Fit & Wellopsst
sajo solteak
b3 OTES Se lExE

240¢as0

GERTALARIPERTSONALAetaAURRE/ERREHABILITAZIOA
ENTRENAMIENTO PERSONAL y P/REHABILITACION

Si eres abonada/o al servicio Fit & Wellness y
quieres ser mas eficaz en tu entrenamiento o
preparar/recuperar una cirugia articular para
conseguir tus objetivos de forma fisica antes y
con menos esfuerzo y de una forma integrada
y personal, puedes contratar un/a profesional
(formada/o en entrenamiento o p/rehabilitacién
funcional) que te prepare un programa, entrene,
anime, asesore y motive cara a cara en los dias y
horarios que tu puedas.

Posibilidad de entrenamiento ‘small group’ para
parejas, familias, cuadrillas...

MUSIKA eta JAZZ ESTADION
MUSICAy JAZZ EN EL ESTADIO

Durante el verano, en funcién de la meteorologia,
y desde las 19:00 h amenizaremos la tarde de
verano con musica en directo de grupos locales en
la ‘plaza Agora’ de la entrada. Si tienes tu grupo
o conoces alguno y te gustaria
que tocara, contdctanos en
estadio@fundacionestadio.com

Ademds, del M4 al )6/Jul
disfrutaremos del mejor jazz ‘de
calle’ con |a ‘B3dixieland’ (18:00 h)

TAICHI eta YOGA AIRE ZABALEAN
TAICHI y YOGA AL AIRE LIBRE

;Te apetece meditar y reconectar al aire
libre gracias al Taichi o al Yoga? En julio
nos juntaremos en la campa frente al
Trampolin a las 9:00 h para relajarnos
y meditar practicando una sesién de
Taichi (LX) o Yoga (M]J) con guia y al aire
libre. Respiraremos, tranquilizaremos la
mente, estiraremos y cogeremos impulso
de energia positiva y motivacién para
disfrutar del resto del diay de la vida

PERREHABILITAZIO

uf"t} '

P-REHARILITACION

DATU PERTSONALEN BABESA

Emandako datu pertsonalak (norberarenak edo 14 urtetik beherakoenak, eta azken kasu
horretan, legezko ordezkari gisa berariaz baimentzen du datu horiek tratatzea) eta/edo
gure harremanean sortutako beste edozein datu FUNDACION ESTADIO VITAL FUNDAZIOAK
tratatuko ditu, harremanari eta komunikazioari eusteko, Fundazioak sustatutako pro-
gramak, jarduerak eta proiektuak kudeatzeko eta jarduera, programa eta proiektu berriei
buruzko informazioa bidaltzeko. Antolatzen ditugun jarduera eta ekitaldietan, argazkiak
eta/edo bideoak egin ahal izango dira.

Tratamendu hori kontratu bidezko harremanean oinarritzen da, hau da, Kontsumitzaile eta
Erabiltzaileen Legea bezalako legezko betebeharrak betetzean, zure baimenean eta gure
interes legitimoan.

Hirugarrenei datuak jakinarazten dizkiegu. Datuen nazioarteko transferentziak egiten
dira. Datuen kategoria bereziak tratatzen ditugu programa batzuetan.

Hala dagokionean, sartu, zuzendu, ezabatu, aurka egin, datuen eramangarritasuna eskatu,
tratamendua mugatu ahal izango duzu, eta ez zara erabaki automatizatu hutsen helburu
izango, www.fundacionestadio.com gure webguneko pribatutasun-politikan informazio
gehigarri eta 0soan zehazten den bezala.

WORKING ESTADIO

Si eres mayor de 23 afios y quieres
compatibilizar tu actividad deportiva
o recreativa con la profesional en
el propio Estadio, de LaD de 8:00 a
21:00 h, dispones de un espacio junto
a la cafeteria equipado con puestos
de trabajo, conectividad y salas de
reuniény llamadas.

Hay 3 turnos: de maiiana, de 8:00 a
14:30 h; de tarde, de 14:30 a 21:00 h
y dia completo, de 8:00 a 21:00 h.
Precio por acceso y persona: 3 € para el turno de mafiana, 2 € para el
turno de tarde y 5 € para el turno de dia completo. El uso de la sala de
reunidn es libre, pero puede reservarse en cualquiera de los turnos por
15,10y 25 € respectivamente

ARGAZKI DIGITALA eta MOBILEKO LEHIAKETA
CONCURSO FOTO DIGITAL y MOVIL

iMds de 1.000 € en premios! Solo te hace falta una
cdmara de fotos digital o el mévil y algo de aficién.
Con la colaboracién de Fotoprix y de la Sociedad
Fotografica Alavesa queremos recoger las mejores
imagenes del Estadio este verano. Sube tu mejor
foto a la pdgina de Fundacién Estadio Vital
Fundazioa en Facebook entre el 1y el 15/Sep y
opta a algunos de los estupendos premios del
Jurado. Si prefieres optar al premio especial por
votacidon del publico, sube tus fotos entre el 1/jun
yel 30/Sep para verse, votarse y poder ganar otros
premios. jAnimate y atrévete a participar!

- orking
Estaddio -

fotoprix

ALl

HAURREN JAIA
FIESTA INFANTIL

Y para cerrar el verano del Estadio... jqué mejor que la tradicional Fiesta
Infantil!

Te esperamos el S2/Sep a partir de las 11:00 h con una programacién
completa llena de juegos, talleres, hinchables... y merienda.
Recomendada para menores de 13 afios

Haurren «

PROTECCION DATOS PERSONALES

Los datos personales facilitados (propios o de menores de 14 afios, cuyo tratamiento, en
este Ultimo caso, autorizas expresamente como representante legal), y/o cualesquiera
otros generados durante la relacién que mantengamos serdn tratados por FUNDACION
ESTADIO VITAL FUNDAZIOA, para mantener el contacto y la comunicacién, gestionar los
programas, actividades y proyectos promovidos por la Fundacién (incluido el tratamiento
de datos de salud cuando sea necesario para tales servicios), y remitirte informacion sobre
nuevas actividades, programas y proyectos.

El tratamiento se basa en la relacién contractual que mantengamos (y en el caso de datos
desalud, que dicho tratamiento sea necesario para fines de medicina preventiva y/o presta-
cién de asistencia sanitaria), y tu consentimiento (para imagenes).

En casos puntuales, comunicaremos datos a terceros. Puede, cuando proceda, acceder,
rectificar, suprimir, oponerse, pedir la portabilidad de los datos, limitar el tratamien-
to, y no ser objeto de decisiones sélo automatizadas, como se detalla en la informa-
cién adicional y completa que puede ver en la politica de privacidad de la pagina web
www.fundacionestadio.com
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Cada ano, te llevas

un 60% de la media del
Euribor a 1 ano del ano
anterior para tus ahorros,

TAE VARIABLE 0,543%".

Y ademas, consigues
bonificacion** extra
cuando compres tu casa:
+ 40% extra

si haces tu hipoteca

en Kutxabank

+ 20% extra

si compras una vivienda
sostenible

(HASTA UN MAXIMO DE 1.000€
DE BONIFICACION)

* EAEMPLO DE REMTABILEDAD, LA CUENTA VIAEMOA CON LN
SALDO INICIAL DF 1.0008 ¥ UNA APORTACION PERIODICA DE 300¢
L0S DAS 1 DE CADA MES TENDRIA UNA TAE VARIARLE DE 05418
LIGEHDACION DE INTERESES ANUAL. RETRIBUCION DE LA CUENTA
VIVIENDS KUTXABANK FARA EL SALDO MEDID DIARID MANTENIDD
DURANTE EL PERSODO DE LIGNDACIOM:

PRIMERQS 500€ AL 0,01% TIN, S Sylvia Alice Earle (Nueva Jersey, 1935). Conocida como la dama de las

RESTO AL 40% DEL EURIBOR A 1 ARG DI, ARO ANTERIOA ; e [ [ ' iC
LA LIOURDACI, CON EL WNRAD DEL 9.01% (MEDIA ARITHETICA . : profundidades, ha dedicado su vida a la conservacion de los fondos

. L I kb - _ i , )
SEAL CLRON S 1 AWDE L DN DEVIBESE: | marinos. Fue la primera mujer que destacé en el mundo del buceo. Con
REFERENTIA Mllmm'.i.h; POR TANTD ESTA TAE VARIASLE VARIARA : 2 aq 2 q

CON LA REVESIONES ANUALES DETWOS DE INTERES -~ mas de 60 expediciones y mas de 7.000 horas bajo el agua, en 1979,
(MEDNA ARITMETICA ANUAL EUREROR A 1 ARO ANTERIOR A LA E T d B , . . .
LIGUADACION) = logro el récord femenino de profundidad de 381 metros en mar abierto,
= BONIFICACIONR ADICIDNAL POR CONTRATAR UNA £ i

HIPOTECA DE AL MENOS 85.000€ o - TR

EM UM PLATD MANIMO 0 & MESES DESOE LA CANCELACION DE

LA CUEHTA VIVEENTIA, ¥ CALCULADN COMOD EL 40% DE LA MEDEA
ARTTWETICA ANLIAL DEL EURIBO0R 1 ANG CORRESPONDIENTE A
(CADA LIGUDACION ¥ S0BRE B SALDO MEDE) DikR0 ANUAL DE LA
CUENTA VIVEENDA, (MANIMO, & ULTIMAS ANUALMGADES] ¥ ADEMAS,
PUEDES DHTENER UM 20% EXTRA S| SE TRATA DE UNA VIVIENDA
CON CERTIFRCACION EMERGETICA DE CLASE A 0 B EMATIDA EN BASE
AL RO 39072021 DE 1 DE JUNID. ESTA BONIFICACION ADICKIMAL

SE ABOMARR EN EL MES SIBUIENTE AL 0E LA FORMALIZACION DE
LA HIPOTECA,

M

Hulwabank, 5.8, Gran Viao 30-37 43004 Gibas, RLF AFGL53077 Inscrita an @ piaEa) Tomo 5724, Libeg 0, Hola 855729, Fabl
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omo todos sabéis en noviembre de 2022 comenzamos

con la obra de la fase mas ilusionante de Estadio Berria.

Dentro del proceso de reforma para mejorar las insta-
laciones para nuestros abonadas y abonados, generamos es-
pacios en los que realizar una mejora constante de la salud y
entornos de actividades colectivas mas confortables, inversivas
en cada una de ellas y, en definitiva, mas ilusionantes. Es la pri-
mera de las fases donde sera tangible la mejora de calidad de
instalaciones y el primer gran paso para Estadio Berria.
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Ya hemos llegado al punto de inflexion en la obra de la fase I
donde el edificio nuevo, anejo al edificio trinquete, se ha con-
solidado. La parte menos vistosa y fundamental de hormigén,
estructura, cubierta y de nuevos forjados ha topado a su fin. (1)

Ahora empieza la parte en la que las nuevas salas comienzan a
erigirse y se empiezan a generar los espacios donde, no tardan-
do mucho, estaremos disfrutando de las actividades colectivas.

Il

2022ko azaroan, Estadio Berriaren beste fase bat hasi genuen: ilusio gehien piztu duen fasea. Instalazioak hobetzeko eraberritze prozesuaren barruan,
espazio berriak sortzen ari gara, osasuna hobetzen laguntzearren, eta jarduera kolektiboetarako ingurune erosoagoak, erakargarriagoak eta, azken
batean, ilusionagarriagoak egitearren. Fase honetan, lehendabizikoz, nabaria izango da instalazioen kalitatearen hobekuniza; eta Estadio Berrirako

lehen urrats handia izango da.

El acceso desde el edificio principal esta ya perfilado con las es-
caleras que igualaran la cota con las de las salas. En esta planta
ya se han conformado los espacios de sala HIIT (entrenamiento
de intensidad elevada por intervalos) y la futura sala de spinning

en graderio (2). Ya se intuyen tanto los limites de la sala con las
futuras cristaleras, y el acceso peatonal desde la pasarela sobre
las gradas del trinquete.

Subimos las escaleras y aqui vemos las salas de actividades
dulces, donde nuestro equipo de espalda sana, yoga, pilates,
taichi, etc. impartira las clases para las que hemos querido po-
tenciar la aportacion de luz natural e implantado grandes ven-
tanales que los faciliten. Al fondo del pasillo ya esta preparada
la zona donde la pasarela cubierta y climatizada comunicara
nuestro edificio de actividades con el edificio principal. En esta
planta potenciaremos la confortabilidad, pero sin perder de vis-
ta nuestra procedencia; por eso jugaremos con la estética en
paramentos verticales permitiendo observar el re-junteo alavés

Por un hueco en este muro llegaremos a la planta segun-
da del edificio existente, donde estara la sala multi-funcional
que albergara las actividades mas multitudinarias del Estadio.
Con dotacion de zona de estiramientos en la antigua sala de

maquinas. (3)

La cubierta ya esta solo a la espera de la graba y las maquinas
de climatizacién vy, por supuesto, de los paneles solares que
nos ayudaran a ser lo mas respetuosos posibles con el medio
ambiente. (4)

Para la vuelta de verano tendremos todo listo para el estreno
de estas salas.... 1]

¢ Podremos aguantar?



‘INunca e

o - actltud es’

Ana Diaz de Zugaziia (48 urte), Charo lturralde (70), Arantza Ortiz de Guzméan (69), Blanca
Madinabeitia (65), Isabel Ramirez (79) eta Maria Nieves Urrutia (84) «emakume ausartak dira,
erneak, bizitzan zerbait desberdina bilatzen dutenak». Eta, adina ez baita garrantzitsuena, haien

‘tarde
o‘que cuenta’,

aukera izan da musikaren erritmoan jarduera fisiko bat egitea.

| Estadio ofrece distintas clases

de baile: ‘Body dance’, ‘Zum-

ba’, ‘Danza & Improvisacion’ o
‘Barrafit’. Todo un abanico de posibili-
dades en las que muchas mujeres —no
hay ni un solo hombre en ninguno de los
grupos- han puesto sus 0jos para man-
tenerse en forma. Muchas de ellas han
pensado que nunca es tarde para poner
musica al ejercicio fisico y sin importar la
edad han comenzado a bailar. “La acti-
vidad fisica sin musica es mas aburrida”.
La musica ayuda pero aunque no lo pa-
rezca, no hace la actividad menos dura,
“movemos todo el cuerpo, exige mucha
coordinacién de piernas y brazos y es
bueno para la mente”. "Ademas, antes
todo el mundo bailaba, habia verbenas
pero se han perdido”.
“La actitud es lo que cuenta”.

Ana Diaz de Zugazua (48 afios), Charo Itu-
rralde (70), Arantza Ortiz de Guzman (69),
Blanca Madinabeitia (65), Isabel Ramirez
(79) y Maria Nieves Urritua (84) nos han

o
Clases de baile !

contado su experiencia. Una de las ins-
tructoras, Silvia Fernandez ha encontrado
un punto comun en todas ellas: Son muje-
res valientes, despiertas, que buscan algo
diferente en la vida”.

Pero escuchandolas, esto no es lo Unico
que comparten. Han practicado deporte
casi toda su vida, algunas incluso empeza-
ron a hacer gimnasia con ‘Tanis’ hace mas
de 50 anos, son “bailonas” y en clase no
solo se ponen en forma, se rien y se divier-
ten. En lo que no se ponen de acuerdo, sin
embargo es si son o0 no timidas.

El afio pasado el Estadio incluyd una nove-
dosa actividad en su programa: 'Barrafit’.
Una amiga de Ana vio unos videos y lo
tuvo claro: “Esto es lo nuestro”. “Y de la
forma mas tonta nos ha ido enganchan-
do”, reconoce. “Nos lo pasamos fenome-
nal pero también, a lo que vamos, a hacer

gjercicio, es muy saludable. Notamos que
salimos de clase rectas, con otra actitud”.

Charo ya ha cumplido 70 afios y desde
los 56 practica ‘body dance’. “Me gusta
mucho la musica. En clase hacemos co-
reografias, muy divertidas, incluso hemos
metido alguna de Rafaela Carra. De hecho
esta actividad tiene lista de espera, cuan-
do llegamos al vestuario llamamos la aten-
cién porque salimos muertas de risa”. Y a
pesar de que lleva catorce anos haciendo
lo mismo, lo tiene claro: “seguiré hasta que
pueda y no me planteo hacer otra cosa”.

Arantza tiene 69 anos y practica ‘Danza &
improvisacion’. “He estado mucho tiempo
sin poder hacer nada por mi trabajo; me
apunté y resulta que me he encontrado
con lo mejor que hubiera podido elegir.

Hacemos relajacion, movemos brazos
y piernas, todo el cuerpo, y lo pasamos
muy bien”. Aunque entre risas confiesa
que lo que ha contado Ana de ‘Barrafit’
“me esta llamando”.

Blanca empez6 por casualidad. Un con-
trato relevo le dejo con una sola tarde libre
a la semana, preguntd qué clase habia y
termind en Zumba. “Estoy encantada”.
Con 65 afios muevo todo el cuerpo y la
cabeza, me rio y salgo como nueva. Es
una sensacion muy positiva”.

Isabel hacia todo tipo de gimnasia has-
ta que hace tres aflos una compariera le

hablé de ‘Danza & improvisacion’. Tiene 79
anos y esta entusiasmada “Al principio era
un poco extrano, sobre todo con los movi-
mientos de contacto. Fisicamente me siento
muy bien, con la edad que tengo vienes un
poco ‘joribiada’ pero salimos de maravilla”.

Maria Nieves Urrutia es la veterana del gru-
po. Tiene 84 anos, “lo recuerdo a diario”,
y ha hecho mucha gimnasia, incluso fue
profesora de danzas vascas en Olabide,
“pero esta clase ha sido una revelacion”.
“Al principio pensaba que iba a salir rota y
la relajacion me costé mucho, pero cuan-
do lo logras es como si te quitases anos,
es como flotar. Yo no me habia movido
asi en la vida y eso que soy bailona. Ojala
pueda seguir viniendo muchos anos”.

Silvia, la instructora, asegura que ‘“la
danza la tenemos todos dentro aunque
escondida debajo de muchas capas
sociales, culturales, miedos, verglen-
zas...” De hecho algunas reconocen
que “al principio me costaba salir al
centro a bailar delante de muchas per-
sonas”, pero estan orgullosas de que
“no hay critica de las unas a las otras.
Es una manera de expresarte y no hay
prejuicios de si lo hacemos bien o mal”.

“Haces movimientos que si te manda-
ran que los hicieras te pareceria impo-
sible, yo a mi edad cémo me voy a tirar
al suelo... Y aunque ya no te mueves
con la misma agilidad, bailar lo llevamos
dentro”.
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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 (29), 25 diciembre

KONTAKTUAK / CONTACTOS:
Harrera gunea / Recepcion:

Lunes a jueves 9:00 a 14:00 y de 15:30 a
18:00 h

Viernes 9:00 a 14:00 h

Horario especial agosto: Lunes a viernes de
9:00214:00 h

Sabados, domingos y festivos cerrada

945 131 345 (ext. 132, 133 0 134)
recepcion@fundacionestadio.com

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

ldazkaritza / Administracion:
945 131 345 (ext. 131)
ainhoapereita@fundacionestadio.com

Zuzendaritza / Direccion:
945 131 345 (ext. 111)
estadio@fundacionestadio.com

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

lgeriketa-Eskola /

Escuela de natacion CN Judizmendi
Lunes a viernes de 17:30 a2 19:30 h
Cerrada en agosto

945 130 223

club@cnjudizmendi.com

TEG - Tennis Education Group

639 667 331
info@tegvitoria.com

Fit & Wellness:

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.com

Ostalaritza /Hosteleria:
945130 673
hosteleria@fundacionestadio.com

HOSTELERIA - OSTALARITZA

ESTADIO

ALTCOMECILLO

Hosteleria de verano

Un afo mas desde el servicio de hostele-
ria estamos trabajando para que durante el
verano podais disfrutar de vuestro tiempo
libre en el Estadio. Podréis elegir distintas
opciones: nuestro servicio de buffet para
comer al aire libre, la bocateria o el asador
para disfrutar de los ricos pollos tanto en el

Para muchas/os de nosotras/os verano significa Estadio
y es la época en la que mas nos gusta disfrutarlo. Ademas
de cumplir las normas y recomendaciones sanitarias, las
indicaciones del personal y hacer agradable la estancia
de las/os demas, te damos las gracias por echarnos una
mano usando las papeleras y contenedores selectivos y
ceniceros (solo en la zona habilitada); evitando el uso de
altavoces portétiles de sonido, y por usar el agua (cada
vez mas valiosa) con cabeza. Por favor, educa también a
las/os tuyas/os en el respeto y la convivencia.

g &

Estadio como para llevar. Sin olvidar nuestro
kiosko, donde te esperamos un afio mas.

Para las/os méas pequefas/os, el tren dis-
pondré de una gran variedad de productos
que pueden compartir entre bafo y bano
durante el verano.

Esperamos que disfrutes junto a nosotras/os
de tu tiempo de ocio.

iDescargate la nueva APP Estadio Vital Fundazioa!

Nueva APP operativa para las pre-inscripciones de las
actividades de verano 2023 y en breve también para las
actividades de la temporada 2023/24

iReserva tu actividad!
iReserva tu instalacién!

y muchas cosas mas... con una mejor experiencia a
nivel de usuario

Todo lo que puedas imaginar al alcance de tu mano

Facil Entra en fundacionestadio.com y podras -'
acceso ver + info para registrarte en la nueva

App Estadio Vital Fundazioa

@& App Store > Google Play

_____ v ARGATIKIRFK
R EZl

Fundacion.

En el Estadio no esta permitido tomar imagenes en los
vestuarios (si tienes que usar el teléfono, hazlo fue-
ra), y tampoco en el resto de espacios sin la autoriza-
cion de las personas fotografiadas o grabadas o de la

El equipo de socorristas del verano, reforzado este afio y formado por César, Estibaliz,
Guillén, Jon, lon, Maddalen, Maite, Pablo, Sahiela, Sergio Tigot y Xabi, ya esté listo y en su
puesto desde el primer dia de piscina. Un equipo con experiencia que, junto con las y los
socorristas de todo el afo en las piscinas cubiertas, velara para prevenir accidentes y que
se cumplan las normas. También prestaran los primeros auxilios cuando sea necesario (y
solicitan que no avises al 112 hasta que ellas/os lo va-
loren). Ademés, el equipo de mantenimiento se ha re-
forzado con Ane, Ander, Iker, Koldo, Olaia y Yamileth.
Por favor, ayudales en su trabajo cumpliendo y respe-
tando las normas y sus indicaciones en todo momen-
to para que las piscinas y el Estadio sean un entorno
agradable y seguro para todas/os.

Te comunicamos que hemos empezado los trabajos para instalar un sistema de reconocimiento de imagen facial para el acceso

a las instalaciones de Fundacién Estadio Vital Fundazioa que estara operativo en las proximas semanas.
Se trata de un sistema implantado ya con garantia y éxito en otros clubes deportivos.

El uso de este sistema es totalmente
voluntario y, en caso de no interesarte, po-
dras seguir accediendo a las instalaciones iden-
tificandote con tu carnet de abonada/o en los
tornos de entrada.

Si lo deseas, sin tener que llevar nada encima,
ni hacer colas esperando a identificarte median-
te el carnet, un lector biométrico en los tornos
de la entrada y una tecnologia innovadora (que
protege la privacidad personal y cumple con la
normativa de proteccion de datos) reconoce-
ran tu cara y te permitiran el acceso. También
puedes escribirmnos tus consultas a la direccion
estadio@fundacionestadio.com.

La autorizacion para el uso de imagen de los
menores de 14 afos sélo puede ser aportada
por los titulares de su patria potestad o tutela.
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CLUB ARABATXO DE GIMNASIA

CLUB INDARRA HALTEROFILIA VITAL

Zortzigarren postua, Garoa Martinezentzat, Armenian jokatutako

Celebramos San Prudencio con un bronce en Oporto Europako Txapelketan

Azken buletinetik gure jarduerarik nabarmenena izan da parte hartzea Espainiako Master Txapelketan, Europako Txape-
Iketa Absolutuan, Euskadiko Txapelketa Absolutuan eta San Prudentzio Sarian.

Martin Rodriguez, Ricardo Espinosa, José Manuel Tilve eta Rubén Lopez izan ziren gure hiriaren ordezkari, Espainiako
Master Txapelketan. Laurek lortu zuten euren kategorietako urrezko domina, bai eta Espainiako bederatzi errekor ere.
Armenian jokatutako Europako Txapelketa Absolutuan, Garoa Martinezek meritu handiko zortzigarren postua lortu zuen,
aurreko urteko bere parte-hartzea bi postutan hobetuta eta Espainiako errekorra gaindituta.

Euskadiko Txapelketa Absolutuan, Garoa Martinezek 64 kilotik gorako kategorian urrezko domina eskuratu zuen, bai eta
maila guztietako marka onenaren garaikurra ere. Haren taldekideek brontzea eskuratu zuten euren kategorietan: Haizea
Pérezek 55 kilokoan, Naiara Uriartek 59 kilokoan, eta Alazne Gomezek 71 kilokoan.

Gizonezkoei dagokienez, Victor Pedroi eta Alvaro Jiménez ere podiumera igo ziren, txapelketako marka onenaren eta
bigarrenaren sariak jasotzeko. Gainera, 96 kiloko gorputz pisuko urrezko dominak eskuratu zuen Pedroik, eta 89 kiloko
urrezko domina Jiménezek.

Hauek ere podiumera igo ziren: Kiran Gutiérrez (urrea, 102 kilokoan), Rubén Lopez (urrea, 109 kilokoan), Koldo Galiano
(zilarra, 67 kilokoan), Arkaitz Vuelta (zilarra, 109 kilokoan), eta Frank Calvifio (orontzea, 81 kiloko kategorian).

Garoa Martinezek, Alazne Gémezek, Victor Pedroik eta Alvaro Jiménezek Espainiako Txapelketa Absolutuan parte hart-

En San Prudencio disputamos el XII Torneo Internacional Gymsport Matosinhos, prueba que reuni a gimnastas de Ilanda, Di-
namarca, Sudafrica, Portugal y una nutrida representacion de clubes espafioles. En Oporto, logramos una meritoria medalla de
bronce y realizamos una notable competicion con la participacion en siete finales.

En juveniles, David Martinez accedid a la final de suelo y paralelas en la que quedd sexto, y en la final de paralelas logrd la medalla
de bronce, a tan solo una décima de la plata.

En junior, Unai Baigorri entrd a la final de caballo con arcos con la vitola de gran favorito. Un reshalon de su mano derecha truncd
sus opciones de medalla y le coloc en la cuarta posicion. En esta misma categoria, Aratz Ramos realizd una competicion sobre-
saliente frente a sus grandes rivales para acceder al equipo estatal junior. Sumd 68,10 puntos en el ‘all around’ lo que le acerca
a su objetivo de acceder al CAR de Madrid.

En senior, Mikel Ruiz de la llla entrd en la final de suelo, donde logro la sexta plaza y en salto finalizd cuarto. Vazquez por su parte,
accedio a la final de caballo con arcos y barra fija, logrando la quinta y sexta, respectivamente.

Por otro lado, David Martinez ha sido convocado por la Federa-
cion Espaiola a la concentracion de Jovenes Talentos, junto a una
veintena de gimnastas de Andalucia, Madrid, Catalufia, Extrema-
dura, Asturias y Euskadi.

Club Indarra Halterofilia Vital
657 711 995

GIMMNASIA . inirua@hotmail.com
L , . z6ko tokia lortu zuten.
o ClibaabEie plub Arabatxo Gimnasia
info@clubarabatxo.es
© @CubArabato clubarabatxo.es
RABA

TC TENNIS EDUCATION GROUP

Campeones y subcampeones

Esta temporada el club ha sacado 4 parejas en el provincial de paleta argentina
trinquete, en el que hemos logrado el titulo de tercera (y ascenso a segunda) con la
pareja formada por Mikel Rafael y Alberto Ochoa. Han destacado también las partici-
paciones del veterano Ramon Urbina y el jovencito (y futura promesa) Mario Pereira.

En el campeonato Udaberri de paleta goma juvenil inscribimos a la pareja formada

Planificando intensivos y organizando torneos

De cara al verano seguimos organizando cursos intensivos de tenis, una
buena oportunidad para mejorar el nivel del deporte de la raqueta. Para
este verano hemos preparado también un campus que combina tenis, pa-
del y actividades fisicas para nifias/os, y que tendra lugar de 9:00 a 14:00 h
durante el mes de julio.

Buen cierre invernal en los autonémicos y nacionales

Tres competiciones han marcado el final de la temporada de invierno:

CTO EUSKALHERRIA DE INVIERNO: Cinco pddiums en las clasificaciones por
equipos: campeodn EH masculino absoluto, 2° clasificado en la conjunta abso-
luta y junior y en la junior masculina, 3as absolutas femeninas, y 39 medallas,

34 individuales (16 absolutas y 18 juniors) y 5 de relevos.

CTO ESPANA INFANTIL: Gure Abad se meti6 a una selecta final en 508 (6°
34.81). Le acompaniaron Adrian Martinez y Laida Diaz de Cerio.

CTO ESPANA OPEN ABSOLUTO PRIMAVERA-CTO JUNIOR INVIERNO: Pablo
Espejo con 3 récords absolutos de Alava (50B 5° 29.50 y 100B 6° 1.05.28)
y Uxue Navarro en 200M (72 2.24.38).

Dos finales mas en los relevos 4x100Ei junior: 6° puesto masculino 3.56.69
(Unax Garcia de Albéniz, Pablo Espejo, Aritz Marimon, Urko Zugazaga) y 8°
puesto femenino 4.33.60 (Naroa Sanz, Uxue Ortiz de Pinedo, Uxue Navarro,
Alejandra Montejo).

Les acompanaron los absolutos Mikel Arrtie y Xabier Nanclares.

Club Natacion Judizmendi
LaV de 17:30 a 19:30 h
Cerrado en agosto

945 130 223
club@cnjudizmendi.com
cnjudizmendi.com

0 @CNJudzmendi @) cnjudizmenal 0 ClubNatacionJudizmendi

Nuestras/os jovenes tenistas siguen logrando éxitos en los torneos locales.
June Iriondo se proclamé campeona del torneo San Prudencio en categoria
infantil y Maria Garcia alcanzo la final del Campeonato de Primavera alevin,
entre otros.

Por otra parte, el lll Open Femenino TEG se ha consolidado como uno de los
importantes en nuestro territorio. Con 1.000€ en premios, gracias al apoyo
de Fundacion Vital, participaron jugadoras entre las 100 primeras del ran-
king nacional. La vizcaina
June Ibafiez se proclamo
campeona. En septiembre
se disputara el torneo en
categoria masculina, con
la misma dotacién en pre-
mio que el femenino.

TC Tennis Education Group
T G 639 667 331

Tennis Education Group |nfo@tegV|tor|a.com
Vitoria - Gasteiz tegvitoria.com

© tegiitoria © Tennis Education Group

por Jhon Arrizabalaga y a
Mario Pereira. Contra todo
prondstico, y después de
un gran esfuerzo, se co-
laron en la final e hicieron
una magnifica actuacion.

Homenaje a Armando Ruiz
de Alegria

El pasado dia 7 se le hizo un merecido ho-
menaje a Armando Ruiz de Alegria, en el que
se le reconocio la labor realizada al frente del
club hace 25 afios. Se le entregd una pala
grabada, se leyo una carta de Roberto Ruiz
de Azua (presidente de honor) y se jugaron
varios partidos por parte de la escuela.

Zidorra Pilota Taldea
657 705 983
clubzidorra@hotmail.com




estadioko kuulana/denurnsla‘raﬂ“

Naroa Sanz eta Maienne. Martinez “de ‘San
Vicente Estadioko .abonatuak dira, 16 urte
dituzte, ‘igerilariak dira, eta_ikasturte honetan
Irlandan rikasten. .eta ~entrenatzen ari _dira.
Eskerrak eman dizkiete “entrenatzaileei; . izan
ere, ederki lagundu_diete; igerilekuko teknika
eta denborak hobetzen ez ezik, zailtasunen
aurrean urduritasuna gainditzen eta bizitzako
helburuak lortzeko gaitasunean sinesten ere.

Maienne
Martinez de
San Vicente y
Naroa Sanz

“lLa constancia te
lleva al éxito”

Maienne Martinez de San-Vicente'y Naroa
Sanztienen ‘una vida-que-discurre parale-
la. Abonadas al Estadio, ambas tienen 16
anos, son nadadoras y este curso estudian
y entrenan en Irlanda, ‘aunque en localida-
des diferentes. Agradecen a sus entrenado-
res haberlas ayudado no solo a mejorar en
la piscina-sino=a superar. sus.nervios ante
las dificultades y creer en Su capacidad
para lograr sus objetivos-en la vida.

Naroa tiene en su curriculo una medalla de
bronce'enrel Gampeonato de Esparia infan-
til y la mejor marca de Araba/Alava de 15 y
16 anos en 50 metros libres, haparticipado
en el campeonato de Espafia Junior, donde
fue finalista en relevo 4x100 y ha sido fina-
lista junior en el campeonato de Invierno de
Irlanda. Maienne,-por-su parte, ha participa-
do en los campeonatos de Espana-infanti-
les de invierno y verano y ha sido finalista
en el campeonato de invierno.de Irlanda.
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Si quieres aportarnos
informacion de algin/a
‘deportista estadio’ para
publicar en esta seccion
envianos un mensaje a
estadio@fundacionestadio.com
con su nombre y apellidos

y un texto breve

¢A qué edad empezasteis a practicar
deporte y por qué la nataciéon?

MMSV: A los dos afios ya estaba en una pis-
cina haciendo cursillos; a los seis empecé a
entrenar y a los ocho ya entré en el CN Ju-
dizmendi. Hasta los 13 lo compaginaba con
baloncesto, gimnasia ritmica, natacion y baile.
Al final me decanté por la natacion, el deporte
que mas disfrutaba.

NS: Toda mi familia ha sido nadadora asi que
yo alos cinco afios empecé a hacer los cursillos
del Estadio y entré en el CN Judizmendi. Des-
de pequefia he practicado también baloncesto,
gimnasia... pero la natacion era el que mas me
gustaba. Por eso hoy en dia sigo nadando.

¢Quién o qué ha sido tu mayor apoyo
para llegar a tu nivel actual?

MMSV y NS: Nuestros entrenadores son los
que siempre han estado ahi para hacernos
ver que somos capaces de cumplir nuestros
objetivos. Nos motivan y nos han ayudado a
conseguir lo que nos proponemos en ocasio-
nes gue nhi nosotras nos velamos capaces de
hacerlo.

Evidentemente la familia y los amigos asi
como los comparieros con los que practicas
porque estan en tu misma situacion, te entien-
deny son muy importantes para sobrellevarlo.

¢,COmo os preparais para llegar a
competir a alto nivel?

MMSV y NS: Las horas de entrenamiento
son la Unica manera de mejorar tus tiempos
y tu técnica. La constancia es lo que te lleva
al éxito. Pero también es muy importante la
intensidad, la actitud y las ganas de mejorar;
darte cuenta de que si algo no te sale, con
esfuerzo lo vas a ir consiguiendo.

MMSV: Pero yo creo que algo en lo que he
progresado mucho es mentalmente; aprender
a sobrellevar el no conseguir el tiempo que
quiero en una prueba o que no me haya salido
como queria 0 me esperaba. Pero sobre todo
a controlar los nervios antes de competir y eso
se puede notar dentro y fuera del agua.

¢Como es el paso de estar en el
CN Judizmendi a entrenar y competir
en Irlanda?

MMSV y NS: Al venir a estudiar a Irlanda
decidimos buscar un club de similares ca-
racteristicas para no dejar de nadar. Pero
las diferencias son muchas. Ni mejor ni
peor, diferente. Aqui se entrena de madru-
gada (a las seis en el caso de Maienne, a
las cinco en el de Naroa) mientras que en
Vitoria era al mediodia o después de clase.

Y eso pesa mucho cuando no estas acos-
tumbrada a levantarte a esas horas, sobre
todo con el frio de Irlandal!!

Los tiempos para entrar en los campeona-
tos son bastante mas faciles y los clubes
no son tan profesionales. Y hemos llegado
muy bien preparadas.

¢Qué cualidades dirias que son necesa-
rias para practicar este deporte?

MMSV y NS: La natacion te exige mucho y la
constancia es muy importante, mantener to-
dos los dias el ritmo de entrenamiento aunque
te cueste; forma fisica, ganas de aprender y
mejorar y motivacion...

También ser consciente de que vas a tener
que sacrificar cosas: hay dias que no puedes
hacer lo que quieres porque tienes que entre-
nar o fines de semana sin planes porgue hay
competicion.

¢Qué te aporta la natacién en el plano
personal?

MMSV: Capacidad de esfuerzo, de organiza-
¢ion porque son muchas horas las que metes
y las obligaciones asi que aprendes a sacar
tiempo para todo. También capacidad para
afrontar situaciones dificiles que se puedan
dar tanto dentro de la piscina como en tu dia a
dia. Te aporta madurez.

NS: Sobre todo a saber organizarme, dar im-
portancia a lo que es de verdad importante
y que con esfuerzo, ganas y dedicacion, las
cosas te van a salir antes o después. A no ren-
dirme a la primera, intentandolo, intentandolo,
intentandolo.

¢Cudl es vuestro objetivo, déonde os gus-
taria llegar?

MMSV: Para mi la natacion siempre ha sido
un hobby, me gusta y me hace feliz pero nun-
ca que me planteado donde me gustaria lle-
gar. Mientras siga gustandome nadar estoy
bien asi.

NS: Seguir participando en los campeonatos
de Espafa, haciendo minimas y ganar una
medalla.

Puedes ver la
entrevista

a Naroa y Maienne en
fundacionestadio.com

Maienne Martinez de San Vicente
Naroa Sanz

® Un lugar de Vitoria-Gasteiz:

La Florida
El parque del Prado

® Una pelicula:
‘La vida es bella’
‘A dos metros de ti’
® Un libro:
‘It Ends with Us,’ de Colleen Hoover
‘Aitaren Etxea’, de Karmele Jaio
® Una mania en el deporte:
Ninguna
No comer mucho antes de competir
©® Una virtud:
Se escuchar y dar consejos
Sonriente, paciente
® Un defecto:
Impaciente
No demostrar mis emociones
® Otros deportes:
Ninguno
Baloncesto
® Un deporte como espectadora:
Baloncesto
Baloncesto, ftbol
©® Un/a deportista que admires:
Jessica Vall
Mireia Belmonte 25
@ Tu rincén favorito del Estadio:
El tren
La piscina del trampolin
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EJERCICIO INTELIGENTE:
ENTRENAMIENTO DE
FUERZA

El entrenamiento de fuerza se asocia con menor mortalidad y parece
presentar efectos aditivos cuando se combina con el gjercicio fisi-
co aerébico. Por ello, un bajo nivel de fuerza muscular se reconoce
como un factor de discapacidad funcional y mortalidad en personas
mayores. Sin embargo, los términos de dinapenia (pérdida de fuerza
muscular) y sarcopenia (pérdida de masa muscular) van unidos a la
falta del entrenamiento de fuerza en todas las edades. Los estudios
indican que la mayoria de la poblacion no es fisicamente activa y no
cumple las recomendaciones de actividad fisica que nos indica la Or-
ganizacion Mundial de la Salud, resultando menos fuerte y mas lenta
que generaciones anteriores.

Pero, ¢cual es realmente el mecanismo a través del cual se ejercen
estos efectos tan beneficiosos y por el que se le denomina ejercicio
inteligente?

Los efectos saludables del entrena-
miento de fuerza van mas alla de aque-
llos atribuidos a incrementar la masa y
fuerza muscular, ya que la realizacion
de ejercicios de fuerza puede incre-
mentar la funcion fisica y cognitiva, la
supervivencia de cancer, y la salud me-
tabdlica. En los ultimos anos, el sistema
muscular ha ganado mucha atencion
debido al descubrimiento de la capa-
cidad de secrecion de unas proteinas,
llamadas mioquinas, cada vez que se
da la contraccion muscular, y mas adn
con el entrenamiento de fuerza. Estas
proteinas liberadas por el musculo rea-
lizan una ‘conversacion’ con otros érganos (higado, grasa o cerebro)
del cuerpo humano para ejercer efectos beneficiosos en procesos
cardiovasculares, mentales e inmunoldgicos. Asi, las investigaciones
resaltan la importancia del entrenamiento de fuerza en programas
adyuvantes de la mayoria de las enfermedades tanto transmisibles
como no transmisibles.

A través del gjercicio fisico, y del entrenamiento de fuerza en parti-
cular, se ven beneficiadas una amplia gama de funciones cerebrales
relacionadas con la vascularizacion, la neuroplasticidad, la memoria,
el suefio y el estado de animo. A pesar de que los mecanismos mo-
leculares y celulares que subyacen a la comunicacion entre el mus-

¢ Te interesa este tema? Puedes ver aqui el video de la charla
de Sara Maldonado, Mikel Tous y Ziortza Benito.
‘Ejercicio inteligente: entrenamiento de fuerza’

Indar entrenamendua heriotza tasa txikiagoarekin lotzen da, eta badirudi are efektu
handiagoa duela ariketa aerobikoarekin konbinatzen denean. Azterlanek adierazten
dutenez, biztanle gehienak ez dira fisikoki aktiboak, eta ez dituzte betetzen
Osasunaren Mundu Erakundeak jarduera fisikoari buruz emandako gomendioak;
ondorioz, aurreko belaunaldiak baino ahulagoak eta motelagoak dira.

culo y el cerebro son aun poco conocidos, el ejercicio fisico a través
del entrenamiento de fuerza representa una de las estrategias mas
eficaces para reducir la prevalencia y la incidencia de la depresion,
los trastornos cognitivos, metabdlicos o degenerativos neuronales.

Por otro lado, suele prestarse muy poca atencion préactica al papel
potencial del sistema nervioso central en la etiologia o la correccion
de la sarcopenia. El objetivo del entrenamiento de fuerza es mejorar
las lineas de comunicacion entre el musculo y el sistema nervioso
central. La fuerza muscular debe generarse rapidamente para lo que
es necesario una velocidad de reclutamiento y descarga maxima
de las neuronas motoras que determinan en gran medida la veloci-
dad a la que los musculos pueden generar fuerza. Por lo tanto, la
integridad del sistema nervioso es fundamental. La capacidad de
activar selectivamente los musculos de
forma coordinada y sensible al contexto
tiene una importancia proporcional para
la funcion fisica.

Con el objetivo de poner en marcha todo
lo anteriormente mencionado, serd ne-
cesario un adecuado entrenamiento de
fuerza disefado de forma progresivo y
sistematizado por personas especialistas
educadoras fisico-deportivas resultando
la mejor estrategia para ejercer efectos
positivos en los sistemas muscular y
nervioso. Asi, a la hora de programar el
entrenamiento de fuerza para optimizar
el tiempo, se recomienda dar prioridad
a los ejercicios bilaterales y multiarti-
culares que incluyan movimientos dindmicos completos (es decir,
acciones musculares tanto excéntricas como concéntricas), y rea-
lizar un minimo de ejercicios que involucren los patrones motores
bésicos, es decir, dominante de rodilla,
traccion, empuje, dominante de cadera,
microimpactos y ejercicios que trabajen
el “core”. Ademas una vez superada la
fase inicial de aprendizaje de la técnica
de cada ejercicio la velocidad de ejecu-
cion adquiere importancia.

¢ Te parece inteligente conocer el meca-
nismo y ponerlo en practica?

Dra. Sara Maldonado-Martin

Doctora en Ciencias de la Actividad
Fisica y del Deporte

Cine
‘42 segundos’

de Alex Murrull y Dani
de la Orden

Basada en hechos reales, la trama de esta
pelicula comienza unos meses antes de
los Juegos Olimpicos de Barcelona 92.
La seleccion espafiola de waterpolo no
pasa por su mejor momento y el revulsi-
vo llega en forma de un nuevo entrenador
con fama de duro y
técnicas de trabajo
mas que cuestio-
nables. Por si fuera
poco, la seleccion
cuenta con dos li-
deres enfrentados
por su manera de
entender este de-
porte: Manel Estiar-
te y Pedro Garcla
Aguado. Gracias a
un esfuerzo sobrehumano, al trabajo en
equipo y al apoyo de todo un pais, de-
mostraran al mundo entero que se puede
llegar més all4 de donde imaginaron.

Esta historia grabada en 2022 pue-
de verse en las principales plataformas
televisivas.

Miniserie [ )
‘El altimo baile’
de Jason Hehir

Esta miniserie de television (Netflix) mues-
tra en diez episodios la carrera del legen-
dario baloncestista Michael Jordan, uno
de los mayores iconos del deporte de to-
dos los tiempos, y su trayectoria con los
Chicago Bulls en los afios 90. Repleta de
material inédito de la temporada 1997-98,
cuenta en el reparto con protagonistas
como Michael Jordan, Scottie Pippen,
Dennis  Rodman,
Steve Kerr, Magic
Johnson o John
Paxson, entre otros
muchos.

Esta docuserie su-
puso un bombazo
cuando se estrend
en 2020 debido a
sus imagenes inédi-

EL OLTIMD BAILE

@ Kol kultura/ culturg deporte

tas. Ademas, gracias a una labor de do-
cumentacion exhaustiva y entrevistas con
casi todos los miembros de los Chicago
Bulls de los 90, revela como se fragud la
exitosa carrera del mejor jugador de bas-
ket de la historia sin evitar algunos de los
puntos mas oscuros de su vida como el
asesinato de su padre o su rivalidad con
Isiah Thomas.

Libros

‘Metiendo codos:
Voces y confidencias
de la mejor generacion
del ciclismo espaiol’

de Laura Meseguer

S

La relacion de Espana con el ciclismo de
élite es larga y exitosa y esta protagoniza-
da por algunos de los mas excepcionales
ciclistas de todos los tiempos como Baha-
montes, Ocafa, Perico o Indurain.

Con proélogo de Pe-
rico Delgado, Laura
Meseguer, una de
las periodistas mas
respetadas del pe-
lotén internacional,
repasa de manera
dindmica y pro-
funda a través de
decenas de entre-
vistas personales y
sin evitar los temas
polémicos, los Ultimos veinte afios del ci-
clismo espafiol. Una época dorada en la
que Contador, Freire, Valverde o Purito, en-
tre otros muchos, lograron victorias épicas
en los puertos mas duros y en las carreras
mas exigentes. Un relato humano impres-
cindible de esfuerzo, sacrificio y gloria de la
denominada ‘gran generacion del ciclismo
espanol’.

‘Relentless: Secrets of the
Sporting Elite’

de Alistair Brownlee

En su busqueda por definir la ‘grandeza
deportiva’, el doble campedn olimpico Alis-
tair Brownlee ha pasado casi 4 afos en-
trevistando y entrenando con algunas de

las mentes mas brillantes del deporte para
descubrir qué se necesita para convertirse y
seguir siendo un campeodn. En sus paginas
se encuentran las experiencias de persona-
jes como Mark Cavendish, Donna Fraser,
Chris Froome, Anna
Hemmings, Michael
Johnson, Michael
Owen, Adam Peaty,
Paula Radcliffe, lan
Thorpe, Mark Web-
ber o Shane Wiliams. je 10
- SPORTING
Alistair Brownlee ha

estado siempre ob- [HH
sesionado con ser
el mejor, no solo en
el triatlén sino también comprender como
un ganador se convierte en un campeodn
dominante. Durante cuatro anos, ha viaja-
do para aprender de los mejores hablando
con figuras de élite en multiples deportes,
pensadores y cientificos. Y utiliza estas fas-
cinantes entrevistas, junto con una amplia
investigacion, para explorar una variedad
de deportes y entornos y revelar como el
talento por si solo nunca es suficiente. El
trabajo duro, el dolor, la presion, el estrés,
el riesgo, el sacrificio, la innovacion, la re-
invencion, la pasion, la suerte o el fracaso
juegan un papel crucial en una mentalidad
ganadora.

Sports Pop-Up

Meritxell Marti idazlearena, Xabier
Salomodren marrazkiekin

Haurrentzako liburua, kirolei buruzkoa, irakurle
txikitxoentzako pop-up direlakoekin, 4 urtetik
gorako haurrentzat gomendatua. Formatu ori-
ginala du: irekitzean, hiru dimentsioko kirol irudi
bat zabaltzen da; beraz, irudiak pertsonaiekin
jolasteko eszenatokia dirudi.

Liburu bitxi eta dibertigarri honen protagonista
txakurtxo bat da. Asteko egun bakoitzean ki-
rol bat egiten du, eta gonbidatzen gaitu irakurle
bakoitzari hobekien egokitzen zaiona zein den
aurkitzera.
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