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te mantiene activa/o. Agenda cultural de ARKABIA
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iILLEGA EL MOMENTO!

espués de seis afios de obras, todo el equipo que

formamos parte de Fundacién Estadio Vital y sobre

todo las y los abonados, esperamos con gran

ilusién la inminente inauguracién de las nuevas

instalaciones. Me faltan palabras para expresar
mi enorme agradecimiento al equipo de trabajadores, al equipo
deportivo y al equipo directivo del Estadio por su involucracién en
este proyecto y su saber hacer en todos los cambios que hemos
tenido que hacer frente durante todo este periodo de obras. jLo
habéis conseguido, Zorionak!

También quiero agradecer a todas las empresas y responsables
de las mismas por el trabajo de altura realizado y, como no, al
Patronato de la Fundacién por su vision y perseverancia en el
proyecto. En el cambio esta la evolucion.

Un cambio de estas dimensiones merecia también una revista
renovaday a la altura. El niUmero que ahora tienes en tus manos
no solo ha cambiado de disefio, sino de concepto. Veras que ha
desaparecido el espacio que dedicabamos a explicar el estado de
los trabajos que se iban realizando. A cambio, tienes las novedades
que puedes encontrar ahora en lo que todo el mundo coincide en
describir como el mejor complejo deportivo urbano de Europa.
Porque no solo hemos puesto a tu alcance unas instalaciones
modernas, sino que se han renovado la maquinaria, con la Ultima
tecnologia del mercado, contamos con un espectacular servicio de
fitness (no te puedes perder pasar por el fithess hub para hacerte
un analisis corporal y comprobar si tu edad biolégica coincide con
la cronoldgica), o una sala de hyrox, la actividad de moda en el
mundo, con la mejor dotacion del norte de la peninsula. También
estrenamos tres nuevas piscinas y en Kirol Plus podras encontrar
nuevas actividades. La idea es estar al dia de las nuevas tendencias
para ofrecerte variedad y calidad.

Lo que si mantenemos es nuestro espectacular equipo de
profesionales. Con el mismo espiritu de servicio y apoyo de siempre,
pero mejor formado para ofrecerte sus conocimientos y hacer que
tu entrenamiento sea personalizado, seguro y eficaz.

En definitiva, un Estadio renovado pero con el alma que han ido
construyendo miles de personas con sus pequefios momentos
cotidianos a lo largo de estas décadas. Preparado para formar
parte, al menos otros 60 afios mas, de esa memoria colectiva y
seguir siendo un gran faro del deporte y de socializacién en nuestra
ciudad, Vitoria-Gasteiz.



“Hemos evolucionado de un
exttoso Lstadio del siglo XX a un
extraordinario Estadio del siglo XX1”

Hay edificios que forman parte de la memoria de una ciudad. Lugares donde no solo
se juega, se nada o se entrena, sino donde pasan los afios, se cruzan generaciones y se
guardan historias que no aparecen en ninguna guia. El Estadio pertenece a esa categoria, la
de los espacios que tienen alma porque la han ido construyendo miles de personas con sus
pequefios momentos cotidianos. Ahora, después de una transformacién que ha cambiado
su piel y sumanera de mirar al futuro, esta a punto de inaugurar una nueva etapa sin olvidar
aquello que le dio sentido. Jon Urresti, presidente de Vital Fundazioa ha vivido en primera
persona un proceso lleno de decisiones, dudas, esfuerzo y mucha ilusion para asegurar que
el Estadio siga siendo durante muchos afios un lugar de encuentro para la ciudad.

El Estadio forma parte de la memoria colectiva de varias
generaciones de Vitoria-Gasteiz. ;Cual era la prioridad
cuando decidieron abordar una transformacién tan
profunda de las instalaciones?

Que siguiera formando parte, al menos otros 60 afios, de
esa memoria colectiva a la que hacias referencia y seguir
siendo un gran faro del deporte y de socializacién en la
ciudad.

Estabamos en una situacién de estancamiento con
actividades deportivas poco atractivas para las y los
jévenes, que no podemos olvidar que son el futuro, y
muy repetitivas para el resto de las abonadas y abonados.

Pero si tengo que resumir en una frase seria lograr “el
mejor espacio deportivo de ciudad de Europa”, y no es
mia, la copio de una visita que tuvimos hace poco y asi
me |o dijeron.

Durante las obras se ha insistido mucho en la idea de
“modernizar sin perder el alma”. ;Qué elementos eran
intocables en ese proceso?

Si el Estadio, durante estos afios y con toda la oferta
deportiva que tenemos en la ciudad, tenia su éxito era
principalmente por la calidad de las instalaciones, la
profesionalidad de sus trabajadoras/es y responsables
deportivos y la socializacién dentro del club; desde jévenes
hasta mayores era un lugar de encuentro y de compartir
vida. Esas son las columnas vertebrales intocables.
Ahora hemos conseguido mucha mayor calidad en las
instalaciones, a nivel premium, las y los trabajadores han
estado mas que a la altura de un proceso tan exigente
como el que han supuesto estas obras y hemos orientado
el bary restaurante para que sean lugares para compartir
vida entre las y los abonados. No puedo estar mas
satisfecho del equipazo que ha hecho posible todo esto.

Estadio | 5




¢Qué cree que cambia realmente para las personas
abonadas mas alla de la mejora fisica de los espacios?

La forma de hacer deporte. Estdbamos estancados en un
modelo de éxito pero que requeria de una transformacion
acorde con los cambios que se estaban dando en la
sociedad y su forma de practicar ejercicio. El éxito de Kirol
Plus ha demostrado esa necesidad de cambio y ha sido
un revulsivo para que las/os abonadas/os se volvieran a
acercar a la actividad fisica, que al finy al cabo es salud. Y
sobre todo quelasy los jovenes vuelven a mirar al Estadio
como su referente; en cuanto se ponga en marcha el
nuevo fitness va a ser su lugar deportivo sin ninguna duda.

Esta remodelacion llega en un momento en el que
la ciudadania exige que las instalaciones sean
sostenibles. ;Hasta qué punto queria que el nuevo
Estadio fuese también un proyecto ejemplar en ese
ambito?

Hemos ido mas alla de lo que la norma marca, pero
es que no podiamos hacer menos. Tenemos mucho
consumo de energia y agua -aprovecho para llamar a
la moderacién- y estamos viviendo realidades que nos
dicen que el cambio climatico ya estd aqui. TODAS y
TODOS podemos hacer cosas y una de ellas es cuidar el
consumo de aguay electricidad en nuestra segunda casa,
el Estadio. Pongamos orgullosos nuestro granito de arena
también aqui.

Todo coste que se reduzca en energia es un gran paso
para nosotros y pequefio para la humanidad. Cuantos
mas pasos demos en este sentido mas ayudaremos a que
nuestras acciones no acaben con las futuras generaciones.
El Estadio y Vitoria-Gasteiz en su conjunto deberiamos
liderar, como Green capital que somos, un modelo mucho
mas sostenible del que hoy disfrutamos.

Una obra de esta dimension siempre genera
incomodidades y situaciones delicadas. ;Cual ha sido
el momento mas complejo de todo el proceso? ;Ha
habido alguna decisién especialmente dificil?

Sin duda, convencer de la necesidad de cambio. A todas
y todos nos cuesta modificar nuestras rutinas. Pero al
igual que la sociedad progresa, todo servicio, y el Estadio
lo es, debe estar en continua evolucion. El Patronato de
Fundacion Vital, y por ende del Estadio, asi lo vio, asi lo

6 | Estadio

creyd y hoy es un motivo para felicitarnos. Su visién ha
hecho posible el cambio necesario para evolucionar de
un exitoso Estadio del siglo XX a un extraordinario Estadio
del siglo XXI.

En cuanto a las decisiones, la mas relevante fue mantener
practicamente toda la actividad deportiva mientras se
realizaban las obras. Nos ha hecho reinventarnos en
muchos aspectos, alargar el tiempo de obras y mas
presupuesto. Era esto o cerrar tres afios y acometer todo
a la vez. La decision fue dificil. Por ejemplo, el globo para
que hubiera lamina de agua tenia un costo de 1.000 euros
diarios y como ese hay muchos casos mas. Sabiamos que
nos ibamos a 6 afios de obras, pero ha merecido la pena.
Eso no quita para que haya sido una verdadera locura para
nuestras/os trabajadoras/es y para los responsables de
las actividades. Una vez mas mila esker zuentzat.

Asegurar el futuro del Estadio para muchas decenas de
afios ha sido muy satisfactorio, aunque reconozco que la
paz de acabar las obras, egoistamente, me encanta.

El deporte ha cambiado mucho: nuevos habitos, mas
bienestar que competicion... ;Como se adapta una
institucién histérica como el Estadio a esa nueva
realidad social?

Estd ya adaptada. Kirol Plus es el ejemplo y ahora con la
proxima apertura del fitness se verd mas claramente.
Creo que todas y todos nos hemos dado cuenta de que
era necesario satisfacer esa evolucién en laforma de hacer
deporte. Hoy practicamos los fines de semana y todos
los meses del afio, eso con el modelo de clases no era
posible; hoy no sélo lo es sino que tiene gran demanda,
especialmente el servicio de fin de semana y meses de
verano.

¢En qué momento sintié personalmente que el
proyecto dejaba de ser una obra y empezaba a
convertirse en una realidad?

Ha habido tantos momentos, alguno me lo llevaré a la
tumba. Tal vez me quedo con el dia que Axier Urresti,
que era el director ejecutivo de las Fundaciones Vital, y
yo nos dimos un abrazo emocionado y se nos saltaron
las lagrimas al ver cémo estaba quedando la nueva zona
detras del trinquete, vimos que iba a ser todo un éxito. Si,
definitivamente, me quedo con ese momentazo.

Después de esta inauguracién, ;qué queda todavia por
desarrollar o consolidar dentro del proyecto global?

De momento vamos a inaugurar y que esta super-obra
esté de lujo. Luego es cierto que el edificio juvenil nos
parecera de ‘Cuéntame’y algo habra que hacer alli, pero
necesitamos al menos dos afios de paz y tranquilidad y
mejorar detalles de lo ya hecho.

Usted ha estado muy implicado publicamente en
este proceso. ;Qué aprendizaje personal le deja una
transformacién de esta magnitud?

Que el EQUIPO, lo es todo, sin él esto no hubiera sido
posible; confiar en las/os mejores y tener un equipo que
comparte el reto es esencial. Siempre pongo el mismo
ejemplo una locomotora enorme y preciosa sola no dice
nada, un tren lleno de vagones, aunque la locomotora sea
vieja y destartalada, a todo el mundo sorprende.

Asegurar el futuro del Estadio
para muchas decenas de arios
ha sido muy satisfactorio

¢Cual es su lugar favorito del Estadio? ;Es el mismo que
antes o ha cambiado tras la renovacion?

Ha cambiado si, al ser nadador del judizmendi como
muchos de nosotros tenemos rinconcitos de muchas
primeras veces... ese rincon me lo sigo guardando y
guifidndole el ojo cuando paso por él.

El dia de lainauguracion, cuando se apaguen los focos
y termine el acto institucional, ;qué cree que sentira
personalmente?

No tengo la menor duda de que ese dia se me caeran las
lagrimas. Espero que sea cuando cierre la puerta de mi
casa con la familia, pero si llegan antes, bienvenidas sean.
De todos modos, cuando me funda en un abrazo con cada
uno de los miembros del Patronato voy a gozar, es mucha
responsabilidad encima.



a octava edicién de 'Vital Eguna’ amplia
su programacién con una fuerte
apuesta por diferentes disciplinas y
formatos culturales: los dias 2,3y 4 de
octubre, convertirad de nuevo el centro
de la capital alavesa en un gran punto
de encuentro en torno a la musica,
la cultura y el entretenimiento. Por
primera vez habra dos noches de conciertos gratuitos en
la Plaza de los Fueros, con ‘Delaossa’y ‘La Plazuela’ como
cabezas de cartel, y ‘La Ruina’, uno de los fendmenos de
humor en directo mas exitosos de los Ultimos afios que
ofrecera dos sesiones exclusivas en ARKABIA.

‘Vital Eguna’ da asi un nuevo paso en un formato que ha
abarrotado afio tras afio la Plaza de los Fueros sin perder
su principal sefia de identidad: disfrutar de un fin de
semana ludico, con propuestas culturales de primer nivel,
que Fundacion Vital comparte con la sociedad alavesa.
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de octubre

‘LA PLAZUELA’, RAICES
GRANADINAS Y SONIDO
DE VANGUARDIA

‘La Plazuela’ es uno de los proyectos mas singulares y
reconocibles surgidos en la musica espafiola reciente.
Formado por los granadinos Manuel Hidalgo Sierra, ‘El
Indio’, y Luis Abril Martin, ‘El Nitro’, el do ha construido una
identidad propia a partir de la cultura popular andaluza.
Flamenco, musica electrénica, ‘nu funk’y ‘groove’ andaluz
conviven en una propuesta que reivindica las raices desde
un lenguaje absolutamente contemporaneo. Su primer
album, ‘Roneo Funk Club’, publicado en 2023, situé al
grupo como una de las grandes revelaciones de la nueva
escena de fusién espafiola.

La banda afronta en 2026 una importante gira que
culminara en noviembre en el Movistar Arena de Madrid.
Antes, su directo llegara a la Plaza de los Fueros dentro de
Vital Eguna’, donde ‘La Plazuela’ desplegara una propuesta
en la que tradicién y vanguardia se encuentran sobre el
escenario.

de octubre

‘DELAOSSA’, UNA DE LAS
GRANDES VOCES DEL RAP
ESPANOL ACTUAL

Daniel Martinez de la Ossa, ‘Delaossa’, se ha convertido en
una de las figuras mas influyentes y reconocibles del rap
espafiol. El artista malaguefio ha desarrollado una carrera
en solitario marcada por una escritu ra intima, narrativa y
profundamente personal. Atraviesa uno de los momentos
mas importantes de su trayectoria tras la publicacién
de ‘La Madrugd’, su trabajo mas personal y ambicioso
hasta la fecha. El album cuenta con colaboraciones de
artistas como Andrés Calamaro, Nicki Nicole, Quevedo o
‘Recycled ]’y construye un viaje desde la oscuridad hacia
la luz en el que aborda la identidad, los recuerdos y su
propia historia vital.

Esta etapa artistica ha dado lugar a una ambiciosa giray
a espectaculos con una puesta en escena especialmente
cuidada. Tras su paso por un Movistar Arena de Madrid
con todas las localidades agotadas, su presencia en ‘Vital
Eguna’ permitira disfrutar en Vitoria-Gasteiz de uno de
los directos mas destacados de la actual escena urbana
estatal y de un artista que ha conseguido trascender las
fronteras del rap para conectar con publicos cada vez
mas amplios.

M 4 de octubre

‘LA RUINA, UNO DE LOS
FENOMENOS DE HUMOR EN
DIRECTO MAS EXITOSOS

Creado y presentado por los comicos y guionistas Ignasi
Taltavull y Tomas Fuentes, ‘La Ruina’ es una propuesta
Unica en la que asistentes e invitadas/os especiales
comparten en publico sus anécdotas mas embarazosas,
surrealistas y divertidas. Desde rupturas inesperadas hasta
malentendidos imposibles o situaciones tan incobmodas
como hilarantes, cada historia demuestra que todas/os
llevamos una pequefia ruina dentro. Asi, mas que un
espectaculo de humor, ‘La Ruina’ se ha convertido en
una auténtica terapia colectiva en la que reirse de los
errores propios y ajenos. Un éxito que no deja de sumar
seguidoras/es y que podra disfrutarse en Vital Eguna.

En cada programa, Taltavull y Fuentes dan la bienvenida
a las/os asistentes y presentan al invitada/o de ese dia,
que cuenta su ruina. A partir de entonces, personas del
publico suben al escenario para contar la suya y reirse
de ello. “No se busca juzgar a nadie, sino tocar fondo
colectivamente”, aseguran. Y eso hace que cada show sea
diferente e impredecible, “porque todos tenemos (como
minimo) una anécdota que el mundo merece escuchar”.
Al final del espectaculo, la/el invitada/o especial elige la
que mas le ha gustado y se lleva un premio.

‘La Ruina’ se puede very escuchar en todas las plataformas
de podcasting, cuenta con mas de 100 millones de
visualizaciones en Youtube y mas de medio millén de
followers en redes sociales. En 2025 fue el podcast mas
escuchado del afio en Ivoox y recibié el premio Ondas
Globales al Podcast del Afio.

El programa de ‘Vital Eguna 2026’ se ird completando
con nuevas incorporaciones. Toda la informacién esta
actualizada en www.vitaleguna.eus.
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Aprender también
te mantiene activa/o

Al igual que hacer deporte, formarse es una
rutina que debe acompafarnos a lo largo de
toda nuestra vida y cada vez son mas las
personas que deciden dedicar parte de su tiempo
a descubrir nuevas disciplinas, actualizar
conocimientos o, simplemente, disfrutar del
placer de seguir aprendiendo. Ikas Vital te
lo pone facil.

La programacién del primer trimestre del curso
2026-27 combina cultura, tecnologia, salud,
historia, idiomas y desarrollo personal. Puedes
elegir entre 20 actividades, con 1.865 plazas,
que van desde la inteligencia artificial hasta
el bienestar emocional o los conocimientos
juridicos basicos.

Esta edicidén trae cinco nuevas incorporaciones:

e Derecho para el ciudadano de a pie, dque
acerca de forma practica cuestiones legales
presentes en la vida cotidiana

e Sensibilizacién sobre pérdidas y rupturas
vitales, para dotarse de herramientas para
afrontar situaciones de cambio y duelo

* Competencias emocionales: fortalezas para
sentir, conectar y vivir en plenitud, que
pondréa el foco en el desarrollo personal y
el bienestar emocional

e En el otofio de la Edad Media, el esplendor
de Flandes (siglos XIV-XVI), disponible
de forma presencial y online para hacer
un repaso por la historia y el patrimonio

e Mujeres en la historia (y en el arte), un

recorrido por el papel femenino en diferentes
épocas y manifestaciones artisticas
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La tecnologia contintGa ocupando un lugar destacado
en la programacidén, con una oferta pensada para
facilitar el uso cotidiano de las herramientas
digitales y aprovechar las oportunidades que
ofrece. Quienes deseen mejorar sus competencias
digitales podréan elegir entre cursos de:

¢ Gestiones por internet

e M6vil inteligente

¢ Windows desde cero

e Canva Pro

e Ciberseguridad online

e Iniciacién a la inteligencia artificial

¢ Retoque de imagenes mediante inteligencia
artificial

e Fotografia con teléfono mévil

Junto a estas propuestas, regresan otros cursos

con una gran aceptacién como:

e Prensa Internacional

e Historia Antigua

e Filosofia

e Idiomas

e Nutricién (presencial y online)

e La O6pera y los cuentos de hadas (presencial y
virtual)

e Senderismo

Este curso las plazas se adjudicarédn por sorteo,
sistema que permitirad generar tanto la relacidén de
personas admitidas como una lista de espera para
cubrir posibles vacantes.

AlUn estds a tiempo de inscribirte hasta el 3 de

septiembre en www.fundacionvital.eus. iDate prisa!

ARKABIA™

Mdusica, ciencia, creatividad y nuevas experiencias
vuelven a darse cita en ARKABIA, el espacio cultural
de Vital Fundazioa. Desde su inauguracion, se ha
consolidado como punto de encuentro indispensable
en Vitoria-Gasteiz para quienes disfrutan de cualquier
tipo de expresion artistica gracias a una programacién
diversa, pensada para despertar la curiosidad, fomentar
el conocimiento y ofrecer experiencias para todos los
publicos.

Esta es la agenda para los préximos meses, seguro que
encuentras una actividad - o mas - que despierte tu
interés, te sorprenda o te anime a descubrir algo nuevo.

%

Hasta el 13 de octubre

Miguel Chevalier: Digital Floralia
Un viaje a la naturaleza digital, el artificio y los jardines
generativos.

12 de septiembre

Stone Foundation
MUSICA

15 de septiembre / 13 de octubre / 26 de noviembre

Alava en movimiento

Cine documental de archivo, musicalizado para acercar
historias vinculadas a las costumbres sociales y culturales
de Vitoria-Gasteiz y Alava.

26 de septiembre

ZABALA: Taxi Driver

CINE MUSICALIZADO / CICLO

6y 15 de octubre

Referentes femeninos en el deporte
CONFERENCIAS / CICLO DE IGUALDAD

16 de octubre

Queralt Lahoz

MUSICA

17 de octubre

Lorena Alvarez & Victor Herrero:

Amanece, (ue no es poco
CINE MUSICALIZADO / CICLO

18 de octubre

Promesarik txikiena
TEATRO

26-30 de octubre

Semana del Cine Documental Vasco
CINE

10, 17, 24 de noviembre

Martes musicales
MUSICA

4 de septiembre

Diva de Barrio
MONOLOGO / CICLO DE IGUALDAD

14 de noviembre

FFantasma Sur: Un ano, una noche
CINE MUSICALIZADO / CICLO
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Una nueva forma

de vivir el Estadio

Nuevos espacios, mas actividades, tecnologia de Ultima
generacién y servicios pensados para disfrutar del
deporte, el bienestar y la vida social como nunca antes.

espués de seis afios de obras,
todo el equipo de Estadio Vital
Fundazioa esperamos con
ganas la inminente inauguracion
de las nuevas instalaciones, ya
completamente finalizadas. Han sido
meses complicados, llenos de ilusién
y que han hecho posible un moderno
complejo dotado con 5 salas nuevas: HIIT, entrenamiento
por intervalos de alta intensidad que abarca actividades
como Cardio, Fuerza, Boxeo (300 m2), Spinning (330 m2),
Yoga (300 m2), Pilates (330 m2) y sala polivalente (500 m?2).
Las salas de spinning y HIIT cuentan con paredes y techos
especialmente tratados para absorber el ruido y no molestar
las estancias adyacentes. Se ha buscado dotarlas de un
ambiente inmersivo para pedalear al ritmo de lamusicay en
el que la conexidn profesor/a-usuarias/os sea total gracias
a pantallas, efectos audiovisuales y una cuidada acustica.
También las dos salas para actividades ‘dulces’ como yoga,
pilates, barré, espalda sana... tienen suelos laminados de
roble, espejos, materiales absorbentes en techo y paredes
y grandes cristaleras.

Y en el edificio del trinquete tanto éste como el polideportivo
de la plata baja se mantienen aunque las cuatro salas
peqguefias se han convertido en una grande de 500 m2
que puede dar cabida hasta a 100 personas realizando
actividades al mismo tiempo.

Pero la profunda reforma del Estadio no solo nos permite
contar con unas instalaciones modernas, espaciosas y
equipadas con la mejor tecnologia deportiva del momento.
También nos brinda la oportunidad de poner a vuestra
disposicién nuevas actividades segln las tendencias mas
actuales.

Contaremos con un nuevo servicio Fitness y la modalidad
estrella sera sin duda el Hyrox, de la que hacemos un amplio
reportaje en estas paginas, sin olvidar KIROL PLUS, que
también incorpora nuevas actividades:
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Boxingfit
Entrenamiento intenso que combina técnicas de

golpeo de boxeo y kickboxing para lograr un estado
de forma éptimo iNo apto para corazones débiles!

Pilates ball

Modalidad que fusiona la técnica del Pilates clasico
con el trabajo sobre la pelota de gran tamafio, también
conocida como fitball o pelota suiza. Esta combinacién
aflade un componente de inestabilidad controlada que
obliga al cuerpo a activar la musculatura profunda del
core de forma mas eficaz, mejorando notablemente
el equilibrio, la coordinacion y la conciencia corporal.

Power yoga

Disefiado para activar el cuerpo, mejorar la resistencia
fisica y desarrollar una mente enfocada, esta variante
moderna, intensa y fluida, que adapta las posturas
tradicionales del Ashtanga en secuencias creativas y fluidas,
te ayudara a elevar el ritmo cardiaco, quemar calorias,
desarrollar fuerza muscular y mejorar la flexibilidad.

Stretching

Sesiones cortas de 20" de estiramiento enfocadas en la
elongacion muscular y la movilidad articular. Su objetivo
principal es dotar al cuerpo de mayor flexibilidad,
previniendo lesiones y aliviando la tensién acumulada
mediante movimientos suaves y posturas mantenidas de
forma controlada.

Zumba lift

Entrenamiento impulsado por la musica que combina
la energia y diversion del programa de Zumba con el
poder muscular del entrenamiento de fuerza. jQuema
grasa, desarrolla fuerza y aumenta tu resistencia con
intervalos de baile y levantamiento de pesas (mancuernas),
todo al ritmo de una lista de reproduccion electrizante!

Jumping fitness

Entrenamiento aerdbico de alta intensidad sobre
un minitrampolin que aporta multiples beneficios
fisicos y mentales. Gracias a que la lona absorbe el
impacto, es una actividad muy completa que protege las
articulaciones al mismo tiempo que transforma tu cuerpo.

Spinning start
Si no tienes experiencia o dispones de poco tiempo,
esta sesion es ideal para iniciarte en la actividad.

Sesiones cortas y de menor intensidad pedaleando al
ritmo de la mejor musica y en un gran ambiente grupal.

Spinning top
Si lo tuyo es dar pedales y tu sesion habitual de spinning
se te queda corta, con esta actividad podras alargar tu

entrenamiento 20 minutos mas llevando tu experiencia
al maximo nivel de esfuerzo.

Pickleball

Originario de Estados Unidos como un juego familiar que
fusiona tenis, badminton y ping-pong, llega al Estadio
el juego de mayor crecimiento mundial. Es un deporte
dindmico, adictivo y muy facil de aprender.

3 Nuevas piscinas

No son una actividad en si mismas, pero las nuevas
piscinas te invitaran a querer practicar en ellas natacion,
gimnasia o cualquier otra modalidad acuatica.

Ahora contamos con tres nuevos vasos -de ensefianza,
polivalente de 25m y nado de 25m- que nos permiten
centralizar todas las disciplinas acuaticas en un mismo
edificio. Y, por supuesto, vuelve la Escuela de Natacion (en
todos sus niveles) después de haberse realizado las dos
Ultimas temporadas en la ikastola Olabide por las obras.
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NUEVO
SERVICIO
FI'TNESS

El entrenamiento inteligente

| fitness estad viviendo una gran
transformacién. Su futuro pasa por
combinar lo mejor de dos mundos:
la motivacién humana y la precisién
tecnolégica. Hasta ahora entrenar
significaba repetir rutinas, ajustar pesos
y confiar en la experiencia para saber
si el esfuerzo estaba dando resultados.
Hoy la tecnologia ha cambiado esa ecuacion y en el Estadio
contamos con una nueva generacion de entrenamiento
inteligente para que puedas hacerlo de forma mas eficaz,
segura y adaptada a tus objetivos.

Entre las novedades que te ofrecemos a partir de septiembre
estd un nuevo servicio fitness con especial protagonismo
de EGYM, un ecosistema integral que, por un lado, facilita
la gestion y, por otro, aporta flexibilidad, eficiencia y una
experiencia de entrenamiento inigualable.

En el Estadio hemos adquirido maquinas de ultima
generacién pero, la mayor aportacién, y que cambiara tu
forma de entrenar, es el ‘fitness hub’, un punto de andlisis
corporal. Esta estacion debera ser tu puerta de entrada al
gimnasio: puede medir datos antropométricos basicos como
la estatura o el peso, importar informacion de composicion
corporal (masa grasa, masa muscular, etc.) desde basculas de
bioimpedancia integradas, flexibilidad y movilidad funcional
0, mediante una cdmara con visién artificial, analizar el rango
de movimiento de cinco zonas corporales: isquiotibiales,
caderas, pecho, tronco lateral y cuello. Y la funcién ‘Bioage’
calculara si tu edad biolégica coincide con la cronolégica.

En resumen, el fitness hub combina todas estas mediciones
con el resto del resumen ecosistema Egym/Basculas de
Bioimpedancia/Cardio (pruebas de esfuerzo) y asi crear
un perfil completo.

Después de analizar tu condicién fisica, a partir de todos
estos datos, se estableceran tus objetivos, el resto de
magquinas te reconocerany se ajustaran automaticamente a
ti 100%. El sistema integra también en tu plan personalizado
todo tipo de maquinas, material, mancuernas, pesas,
etc. disponibles en el gimnasio. Parametros medibles
te permitiran valorar tu evolucién y si tus propésitos se
estan cumpliendo. Ademas de detectar automaticamente
compensaciones o0 ejecuciones incorrectas durante las
pruebas.

Esto significa que, aunque ya acabes de empezar,
busques mejorar tus marcas o practiques deporte
avanzado pudiendo utilizar la misma tecnologia con
objetivos completamente diferentes. El resultado es un
entrenamiento mas personalizado: ni demasiado facil para
no avanzar, ni excesivamente exigente, aumentando el
riesgo de una mala ejecucion. Ademas, ofrece informacion
sobre tu rendimiento, convierte la evolucién en datos
visibles.

La integracion de la IA en el sistema facilita no solo hiper-
personalizar los planes de entrenamiento sino tener en
cuenta descansos o la actividad de cada dia.

Asi, la combinacién entre conocimiento profesional y
herramientas digitales permite crear entrenamientos mas
seguros, progresivos y motivadores. Porque entrenar no
consiste solo en hacer ejercicio; consiste en hacerlo de
la manera adecuada, con informacién, progresién y una
estrategia que te ayude a alcanzar los objetivos.

El gimnasio del futuro esta en el Estadio.

LA OPINION DEL ENTRENADOR
Ifiigo Higueras
El futuro del fitness ya esta en el presente

Esta plataforma de entrenamiento digital estd revolucionando la
experiencia en muchos centros deportivos al combinar mdquinas
inteligentes, andlisis de datos y programas personalizados. Su
principal diferencia con los sistemas tradicionales es que las
mdquinas no son solo herramientas para levantar peso, son
equipos conectados capaces de reconocer a quien las usa,
adaptar la resistencia automdticamente y registrar la evolucion
del entrenamiento.

Y no podemos negar que la tecnologia es una gran aliada, pero su
verdadero valor aparece cuando va acompafiada del conocimiento
de las/os técnicas/os del servicio fitness. Son ellas/os quienes
interpretan los datos, realizan el seguimiento de cada persona y
adaptan el entrenamiento para que la experiencia sea realmente
personalizada, segura y eficaz.

“Cada persona necesita
un plan diferente”

Cada persona necesita un plan diferente y el gran cambio del fitness
actual no estd tinicamente en disponer de equipamiento avanzado,
sino en ofrecer una experiencia donde nuestras abonadas y
abonados se sientan acompafiadas/os y puedan entender su
progreso. No todas/os partimos del mismo punto y Si entrenas por
tu cuenta, uno de los grandes desafios es saber qué peso elegir,
coémo ajustar una mdquina, cudl es la intensidad adecuada o si
la técnica es correcta. La tecnologia ahora te ayuda a reducir esa
incertidumbre: adapta el entrenamiento, te guia durante el proceso
y facilita una prdctica mds controlada y progresiva.

Puedes trabajar con una configuracion adaptada a ti, controlar
tu evolucion y disponer de informacion que antes solo estaba al
alcance de deportistas con un seguimiento profesional. Uno de los
grandes motores de la constancia es comprobar que avanzamos
yver resultados impulsa la motivacion. Por eso, medir la evolucion
ayuda a mantener el compromiso y convertir el entrenamiento en
un hdbito.

Ademds, no siempre disponemos de una hora libre para entrenar
Yy es importante que cada sesion tenga sentido. Un entrenamiento
estructurado permite aprovechar mejor el tiempo porque no se
trata de entrenar mds sino de entrenar mejor.
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El entrenamiento de moda en el

mundo va esta en el Estadio

Engancha por su combinacion de fuerza, resistencia y superacion personal

n poco tiempo, HYROX ha pasado
de ser una disciplina practicamente
desconocida a convertirse en uno de
los fendmenos globales del fitness
gracias a su combinacion de carrera,
ejercicios funcionales y trabajo de
fuerza en sesiones dinamicas y muy
completas. Es una forma eficaz y
entretenida de ponerse en forma y la clave de su crecimiento
estd precisamente ahi: la mayoria de personas lo practica
como una actividad orientada a mejorar su condicién
fisica, perder peso, ganar resistencia y romper con la
rutina tradicional del gimnasio. La existencia de un circuito
competitivo internacional, para quienes quieren dar un paso
mas, ha contribuido también a su expansion.

HYROX surgié en Alemania en 2017 de la mano del exjugador
olimpico de hockey sobre hierba Christian Toetzke y un
empresario deportivo que buscaban crear un sistema de
entrenamiento completo, facil de adaptar y accesible para
el gran publico. La idea era combinar ejercicios funcionales
—movimientos naturales del cuerpo— con trabajo
cardiovascular y resistencia muscular. El resultado fue un
formato sencillo y muy efectivo que rapidamente empez6
a extenderse por gimnasios y centros deportivos de Europa,
Estados Unidos, Asia y Oriente Medio. A diferencia de otras
actividades mas técnicas o intensas, no exige experiencia
previa. Cada persona puede ajustar cargas, ritmos e
intensidad segun su nivel fisico.

16 Estadio

¢En qué consiste?

La actividad de HYROX esta muy estructurada combinando
la carrera continua (1 km) intercalada con 8 estaciones de
fuerza y resistencia cardiovascular:

Skierg: 1 km en maquina que simula el movimiento del
esqui de fondo.

Sled push: 50 m de empuje de trineo.

Sled pull: 50 m de arrastre de trineo.

Burpee broad jumps: 80 m de burpees con salto de longitud
Rowing: 1 km en maquina de remo.

Farmers Carry: 200 m cargando pesas rusas en cada mano.

Sandbag lunges: 100 m de zancadas caminando con saco
de arena.

Wall balls: 100 lanzamientos de balén medicinal a una diana.

Ylagran diferencia respecto a un entrenamiento convencional
es que el cuerpo trabaja de manera global. Se alternan
ejercicios cardiovasculares con fuerza funcional, lo que
genera sesiones muy variadas y entretenidas. Ademas, éstas
pueden realizarse de forma individual o en grupo, algo que
incrementa la motivacion y favorece la fidelidad al ejercicio.
Muchas/os usuarias/os destacan también que rompe con la
sensacion de aburrimiento que a veces generan las rutinas
tradicionales de gimnasio.

Su crecimiento refleja un cambio importante en la forma
de entender la actividad fisica. Cada vez mas personas
buscan entrenamientos Utiles, variados y relacionados
con movimientos reales del cuerpo, mas alla del objetivo
puramente estético. En ese sentido, esta modalidad conecta
con quienes simplemente quieren sentirse mas agiles,
fuertes y activos en su vida diaria. La posibilidad de adaptar
la intensidad hace ademas que diferentes perfiles puedan
entrenar juntas/os en una misma sesién, generando un
ambiente social y motivador muy valorado en instalaciones
deportivas y centros fitness.

Fuerte sentimiento de comunidad

Aunque la mayoria de personas practica HYROX como
entrenamiento habitual, la disciplina cuenta también con un
importante circuito internacional de competiciones que se
celebra en grandes recintos deportivos de todo el mundo.
En ellas, las/os participantes completan el mismo recorrido
estandarizado —ocho kilémetros de carrera intercalados con
ocho estaciones de ejercicios funcionales—, lo que permite
comparar tiempos entre ciudades y paises. Existen distintas
categorias, desde individuales hasta dobles, mixtos y relevos,
adaptadas a diferentes edades y niveles de preparacién.

Mas allad del componente competitivo, estas pruebas han
generado un fuerte sentimiento de comunidad. Es habitual
que quienes entrenan durante meses compartan objetivos,
preparen juntas/os la competicion y se animen mutuamente
durante el recorrido, independientemente del tiempo que
persigan. Ese ambiente de compafierismo y superacion
colectiva se ha convertido en una de las sefias de identidad
de HYROX y explica que muchas personas se mantengan
vinculadas a esta modalidad incluso después de haber
participado en su primera prueba. Este es, precisamente,
uno de los motores de su crecimiento y de la fidelizacion
de quienes lo practican.

ABRAHAM GERSON

ENTRENADOR

Con dos o tres sesiones semanales ya es
posible notar mejoras importantes

Hay quien llega pensando que HYROX va de mover muchisimo
peso o de competir al mdximo nivel, pero en realidad no es eso.
Lo importante es trabajar capacidades que todas/os necesitamos
en el dia a dia: tener mds resistencia, ganar fuerza util, mejorar la
coordinacién, la movilidad, el equilibrio y recuperarse mejor del
esfuerzo. Y todo eso se adapta al nivel de cada persona, asi que
puede empezar tanto alguien que lleva afios entrenando como
quien hace mucho tiempo que no practica ninguna actividad.

Ademds, los ejercicios son muy funcionales. Empuijar, tirar, cargar
peso o desplazarse son movimientos que hacemos de una forma
u otra en nuestra vida diaria. Lo que buscamos es que la gente
se encuentre mds fuerte, mds dgil y que note esa mejora también
fuera del gimnasio.

A nivel fisico, es un entrenamiento muy completo. Ayuda a reducir
grasa corporal, mejora la capacidad cardiovascular, aumenta
el tono muscular, favorece una mejor postura y una mayor
movilidad, mejora la resistencia y contribuye a aumentar el VO2
max., un indicador de la capacidad del organismo para captar y
utilizar oxigeno durante el esfuerzo. En la prdctica, eso significa
que el cuerpo aguanta mds y se recupera mejor. Y, sobre todo,
anima a dejar atrds el sedentarismo.

Pero, para mi, lo mds importante es lo que pasa por la cabeza.
La gente viene, ve que cada semana aguanta un poco mds o hace
mejor los ejercicios, y eso motiva muchisimo. Al entrenar en grupo
también se crea muy buen ambiente, todos se animan entre si'y
eso hace que sea mucho mds fdcil mantener la constancia, que
al final es la clave para obtener resultados.

Lo mejor es comenzar de manera progresiva y siempre guiadas/os
por entrenadoras/es cualificadas/os, especialmente en personas
sedentarias o con lesiones previas. Con dos o tres sesiones
semanales ya es posible notar mejoras importantes en energia,
resistencia y tono muscular.
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Atrévete a dar el primer paso, cada salida es
una experiencia que va mas alla del paisaje
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Estadio

ay quien se apunta para caminar, quien

busca una ascensién a la montafia o

quien prefiere descubrir un museo,

una sidreria o un rincdn desconocido.

Pero quienes acuden con frecuencia en

las salidas del Club Outdoor de Estadio
Vital Fundazioa coinciden en algo: siempre vuelven a casa
con mucho mas de lo que esperaban encontrar.

Una mochila, unas botas cdmodas, ganas de madrugar...
y dejar que el resto fluya. Asi empiezan muchas de estas
jornadas. Detras de cada salida hay una ruta, un paisaje o
una visita cultural, aunque las y los participantes habituales
saben que el verdadero viaje empieza mucho antes de
subir al autobus y termina bastante después de regresar
a casa.

Cristébal Aznar, Maite Abella y Eloisa Montoya llevan
tiempo formando parte de estas excursiones. Y aunque
hablando se dan cuenta de que han coincidido en muchas
de las salidas, ahora sus intereses son distintos. Cristébal
disfruta especialmente de las propuestas culturales y
gastronémicas; Maite es una apasionada del senderismo;
y Eloisa busca recorridos de montafia algo mas exigentes.
Escuchandoles resulta evidente que todas/os han
encontrado exactamente lo mismo: una forma diferente
de disfrutar del tiempo libre.

Maite

Las historias de los tres son muy diferentes. Cristébal
siempre habia tenido una relacion muy estrecha con la
naturaleza. De joven fue scout y durante muchos afios
disfrutd de actividades al aire libre. Sin embargo, como
ocurre tantas veces, “llegaron el trabajo, la familia y los
hijos, y aquellas excursiones fueron quedando relegadas
a alguna salida ocasional para buscar setas o pasar el dia
en el monte”. Ahora ha recuperado aquella aficién.

Maite también siente que esta viviendo una etapa
especialmente dulce. Desde nifia habia ido al monte con
su familia y sus amistades. El montafiismo siempre habia
formado parte de su vida, pero durante muchos afios
apenas tuvo tiempo para disfrutarlo. “Habia temporadas en
las que no tenia nilos sabados libres y me moria de envidia
cuando veia que otras personas podian ir de excursion,
sobre todo a las salidas de Pirineos”, recuerda. Hoy,
jubilada, la situacion ha cambiado y aprovecha cualquier
oportunidad. “Ahora me apunto a todo lo que puedoy a
todo lo que me apetece.”

Eloisa, en cambio, llegd mucho mas tarde a la montanfia.
En su familia nunca existié esa tradicién y descubrio el
monte ya pasados los veinte afios, curiosamente en uno
de los momentos mas complicados de su vida. Explica
que atravesaba un duelo y buena parte de su entorno
estaba inmerso en sus propias obligaciones familiares. Se
encontr6 con tiempo libre, sin coche y sin un grupo con
quien hacer planes. Decidié apuntarse a una salida casi
como una via de escape. Y aquella decisién cambi6 muchas
cosas. “La primera vez senti paz. Me senti yo."

“Cuando estds en el monte no piensas
absolutamente en nada malo. Todo te
parece fenomenal. Estas euforica. s una
sensacion muy especial”

Durante toda la conversacién entre los tres aparece
una idea constante: caminar ayuda mucho mas de lo
que imaginaban. Maite lo describe de una manera muy
sencilla. Habla de la sensacidon de avanzar entre arboles,
respirar aire limpio y olvidarse durante unas horas de
todo lo demas. “Cuando estas en el monte no piensas
absolutamente en nada malo. Todo te parece fenomenal.
Estas eufdrica. Es una sensacion muy especial”.

Para Eloisa, el efecto fue incluso mas profundo. Recuerda
aquellas primeras excursiones como un espacio donde
pudo volver a encontrarse consigo misma. Reconoce que
al principio apenas hablaba con nadie. Subia al autobus
con la idea de permanecer sola durante toda la jornada.
Sin embargo, poco a poco empezd a relajarse. Alguien le
ofrecia un trozo de bocadillo, surgia una conversacién
durante una subida o compartia el esfuerzo con personas
a las que acababa de conocer. Sin darse cuenta, el monte
dejé de ser Unicamente naturaleza para convertirse
también en un lugar donde sentirse acompafiada.
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Cristobal

“Cada paso que he dado sé que era donde tenia que estar”,
explica. Incluso los madrugones, dice entre risas, dejaron
de pesar.“Teves a las cinco de la mafiana con esos nervios
buenos. No de los malos; de los buenos.”

Los tres coinciden también en otro aspecto que
valoran enormemente: no tener que preocuparse por
la organizacion. El autobus recoge al grupo, las y los
monitores preparan la actividad y conocen perfectamente
el recorrido. Para Eloisa eso supone una tranquilidad
enorme. “No me dejéis sola en el monte porque no me
volvéis a ver”, bromea. Siempre ha preferido caminar
acompafada por personas que conocen el terreno y
saben interpretar el entorno. Eso le permite disfrutar de
la experiencia con total seguridad.

Maite afiade otra razén muy practica. Con el paso de
los afios no siempre resulta facil encontrar personas
disponibles para compartir estas aficiones. “Las amistades
también cambian. Una tiene una operacién de cadera, otra
cuida de los nietos, otra tiene otros compromisos...” En
cambio, en el Estadio sabe que siempre encontrara gente
con lamismaiilusion. Y resume esa sensacion con una frase
muy sencilla: “Aunque vayas sola, nunca te sientes sola.”

Cuando se les pregunta qué buscan realmente en estas
salidas, ninguna/o habla Unicamente de deporte. Caminar
ayuda a mantenerse activo, las rutas exigen esfuerzo
fisico, pero todas/os insisten en que lo importante esta en
otra parte: en descubrir paisajes desconocidos, en visitar
lugares de los que habian oido hablar durante afios sin
haber encontrado nunca el momento de acercarse, en
detenerse para observar detalles que normalmente pasan
desapercibidos.

Maite valora especialmente que las rutas no se limiten a los
itinerarios mas conocidos. Destaca recorridos por espacios
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como el Camino Oculto, las Toberas o pequefios rincones
que desconocian completamente. “Todos tendemos a
repetir las mismas excursiones. Aqui nos llevan a sitios
diferentes.”

Cristébal ha encontrado algo parecido en las salidas
culturales y gastrondmicas. Una de las que mas recuerda
fue la visita a Chillida Leku seguida de una comida en una
sidreria. Confiesa que nunca habia estado en ninguno de
los dos lugares. “Descubres sitios de los que has oido hablar
toda la vida y que, por una razén u otra, nunca habias
visitado.” Salir de la rutina, conocer patrimonio, compartir
mesa y conversacion... forman parte de la experiencia.

Quiza uno de los aspectos que mas sorprende a quienes
llegan por primera vez a estas salidas es la variedad de
personas que participan. No existe un perfil Unico. Hay
quien lleva toda la vida subiendo montafias y quien se
pone unas botas por primera vez. Hay personas muy
deportistas y otras que simplemente quieren caminar a
un ritmo tranquilo. Sin embargo, todos coinciden en que
el grupo termina integrando a cualquiera.

Maite explica que las conversaciones surgen casi sin
buscarlas. Mientras se camina aparecen temas que
probablemente nunca saldrian en otros contextos.
“A veces cuentas cosas a personas que apenas conoces
y resulta hasta sanador.” Cristébal afiade que muchas de

“Cada paso que he
dado s¢ que era donde
tenia que estar’

esas relaciones no terminan cuando acaba la excursién.
Después llegan los cafés en el Estadio, nuevas amistades
e incluso planes organizados al margen del club. Eloisa lo
resume de forma muy clara: “Yo me he sentido integrada.”

Y asi, es logico que las mejores anécdotas no hablan de
grandes hazafias deportivas sino de personas. Como
aquella participante cuya bota perdié6 completamente
la suela en mitad de una excursién por las Toberas y
consiguieron sujetarla con cinta aislante para que pudiera
continuar caminando. En la siguiente salida aparecié
orgullosa con las botas ya reparadas porque no queria
desprenderse de ellas.

O como el dia en que un fuerte chaparrén sorprendié
al grupo y todas/os terminaron empapadas/os. O la vez
que Cristébal vio a una compafiera (que resulto ser Maite)
separarse unos metros del camino mientras buscaba un
lugar tranquiloy, casi por casualidad, encontré un precioso
hongo.

Son historias sencillas, pero precisamente por eso
permanecen en la memoria.

Otro de los aspectos que mas destacan es el trabajo de
quienes dirigen las excursiones. Hablan de guias que conocen
perfectamente el entorno, explican curiosidades sobre
arboles, fauna o geologia y adaptan continuamente el
ritmo del grupo. Si alguien necesita descansar, se espera.

Si una persona tiene dificultades, nunca se queda sola.

Eloisa recuerda especialmente una ocasién en la que
uno de los guias regreso varios cientos de metros para
acompafiar a una participante que no podia seguir el ritmo.
Después volvio aincorporarse al grupo. “Eso no lo he visto
en cualquier sitio”, afirma.

Cuando termina la jornada todas/os hablan de la misma
sensacion. No es el agotamiento que deja una semana
complicada de trabajo ni el cansancio mental del dia a
dia. Es distinto. Eloisa lo explica perfectamente: “Llego a
casa cansada, si. Pero me ducho y duermo de maravilla.”
Ese esfuerzo fisico tiene recompensa, es un cansancio
agradable y gratificante.

Por todo ello, animan a la gente a unirse a estas salidas.
“Que no se lo piensen”, dice Eloisa. Cristébal esta
convencido de que van a disfrutar. “Van a hacer ejercicio,
estar en un ambiente muy majo y conocer gente”. Maite

insiste en que el grupo esta preparado para adaptarse a
ritmos diferentes y que las/os monitoras/es consiguen que
la jornada sea mucho mas que una caminata.

“Que prueben. Y si luego no se sienten comodos, pues
ya esta. Pero que lo prueben.” Porque quiza descubran,
como les ocurrié a ellas/os, que detras de una excursién
hay mucho mas que un sendero. Hay conversaciones que
alivian, paisajes que sorprenden, amistades inesperadasy
esa agradable sensacion de volver a casa pensando cuando
llegara la siguiente salida.
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MANEX IBABE

Remero de San Pedro

anex lbabe Sagasta (Vitoria-
Gasteiz, 20 afios) es remero
de San Pedro, equipo de
traineras que compite en
la Liga ARC. Estudiante de
Ingenieria Civil, llegd al
remo casi por casualidad
tras una lesion que le obligd
a abandonar el rugby, y en apenas tres afos se ha
convertido en un palista de agua salada nacido tierra
adentro. Entrena seis dias a la semana, compagina
la exigencia fisica y mental de la trainera con sus
estudios y tiene claro que este deporte exige mucho
mas que fuerza: disciplina, sacrificio y compromiso
colectivo.

“Creo que ningun remero sabe explicar exactamente
qué es lo que hace al remo tan atractivo, pero
cuando terminas una regata tienes una sensacion de
satisfaccion muy grande. Te sientes lleno”.

¢Como llega un gasteiztarra a formar parte de
un equipo de remo?

De una forma bastante casual. En segundo de
Bachillerato hacia rugby y me rompi la clavicula.
Me recuperé, volvi a jugar y en el primer partido se
volvié a romper en el mismo sitio. Le costé soldar
de nuevo y tuve que elegir un deporte sin contacto.
Estudiando en Donosti se lo comenté a mi padre y
decidi probar con el remo. Hasta ahora.

Normalmente los remeros son de pueblos
relacionados con el mar pero en San Pedro ya me
consideran uno mas. Estaria bien que saliese un
equipo de remo en Vitoria, en el pantano.

¢En qué momento te das cuenta de que ya no es
un hobby, sino algo mas serio?

Desde la primera semana de entrenamientos. Ves
que no es simplemente ir a remar: son horas de

Estadio

El gasteiztarra que
encontro su sitio entre
traineras y mareas

gimnasio, trainera, ergémetro... Entrenas seis dias a la
semana, incluidos sabados, domingos y festivos. Ahi
empiezas a darte cuenta de que tienes que dejar muchas
cosas de lado. Sobre todo la vida social, las fiestas, viajar
enverano, salir a cenar con amigos... también tienes que
cuidar mucho el peso y la alimentacién. Esto es serio.

Aun asi sigues. ;Qué tiene el remo para enganchar
tanto?

Es dificil de explicar. Creo que ningun remero sabria
decir exactamente qué es lo que lo hace tan atractivo.
Pero cuando estas dentro del equipo, cuando terminas
una regatay ves el trabajo hecho, tienes una sensacion
de satisfaccién muy grande. Te sientes lleno.

¢Como compaginas un deporte tan exigente con tu
carrera universitaria?

Es complicado. En invierno, especialmente en diciembre,
enero y febrero, los entrenamientos no bajan de dos
horasy media. A eso hay que sumar preparar la trainera,
subirla, bajarla, limpiarla, las charlas con el entrenador...
Al final pierdes toda la mafiana. Y en junio empieza ya
la temporada.

Durante el curso, muchas veces acabas un entrenamiento
muy duro y lo que quieres es dormir, pero tienes que
ir a la biblioteca a estudiar. O estas estudiando y tienes
que parar para ir a entrenar. Ahora estoy en tercero y
gestiono mejor mis horarios, pero el afio pasado me
costé mucho organizarme.

¢Crees que la gente que ve una regata es consciente
de todo lo que hay detras?

El que lo ve por televisién quiza no tanto, pero quien lo
ve en persona puede entenderlo mas. Ves los cuerpos, la
exigenciay te das cuenta de que si no estds muy entrenado
no puedes aguantar ese nivel.

Es necesaria muchisima disciplina. Tienes que cuidar
la dieta, mantener el peso, completar todos los
entrenamientosy llegar todos los dias al agua concentrado.
Ademas, tienes que saber dejar los problemas fuera de
la trainera porque si haces un mal entrenamiento afectas
al de todo el equipo. Cuando empiezas una regata, a los
dos minutos piensas ;por qué me he metido a esto? Estas
sufriendo, no quieres seguir, quieres abandonar, pero vas
acostumbrando a la cabezay aprendes a ser mentalmente
fuerte.

¢Esa fortaleza te sirve fuera del deporte?

Si, sobre todo para ser persistente. Muchas veces
comparas la vida con una regata: estas en un momento
complicadoy piensas que estas en el tercer largo, que hay
que aguantar porque todavia queda uno mas.

En los momentos duros pienso en co6mo me voy a sentir
después siabandonara. En una prueba de ergémetro, por
ejemplo, donde se mide realmente tu capacidad de fuerza,
como tu examen para ver si remas 0 no, si paras antes
de terminar te entran ganas de llorar, es una sensacién
de frustracion absoluta. Prefiero sufrir y acabar porque
sé que voy a estar dos semanas dandole a la cabeza y
frustrado. Ademas, en un deporte de equipo no puedes
abandonar. El de al lado sufre igual que td y si yo dejo

de tirar, otro companiero tendra que sufrir mas. Hay una
responsabilidad con el resto, ser buen compafieroy seguir
tirando con todo lo que tienes.

El equipo parece una parte fundamental.

Si. Pasamos muchisimas horas juntos y se crea una
conexion familiar.

En la trainera, al principio cada uno rema mas
individualmente, pero con el tiempo las cosas salen
automaticamente. Llega un momento en que nitienes que
pensar en ir a la vez, simplemente vas, sale por instinto.

Has estado en dos equipos con mucha tradicién,
Donostiarra y San Pedro. ;Se vive de una forma
especial?

Si. En sitios como San Pedro, que no tienen mas deportes
que las traineras, el remo es el rey. Todo el mundo habla
de remo, cuando haces bien las cosas el pueblo habla
y cuando las haces mal, también. Eso genera presion,
pero también te animan y es un aliciente para seguir
entrenando.

El ambiente que se crea en los dias de regata es increible.
Hay una parte festiva y de celebracién que no tienen
muchos deportes. La Concha, por ejemplo, es muy
especial.

¢Cuales son tus objetivos ahora mismo?

Personales y deportivos van juntos. El objetivo es subir a
la primera divisidon con San Pedro, mantener el proyecto
y poder clasificarnos para la bandera de La Concha. Si
en algin momento surge la oportunidad de remar en
un equipo de élite para pelear por banderas, seria algo
bonito, pero ahora mismo también hay que compaginarlo
con los estudios.

:Qué le dirias al Manex que empez6 a hacer deporte
hace unos afios?

Que cuidase mejor la nutricién y, sobre todo, el suefio.
Cuando haces un deporte de alto rendimiento, descansar
bien es fundamental. Si no duermes suficiente, todo lo
demas empieza a fallar.

Cuando mires atras dentro de un tiempo, ;qué crees
que recordaras mas?

Sobre todo a las personas. Las banderas y las regatas
se recuerdan, pero lo que mas queda son los viajes en
furgoneta, los entrenamientos y cdmo lo has pasado con
la gente. Eso es lo que te llevas contigo.
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Girls Gotta
Fundation

n las montafias de Etiopia, donde correr
forma parte casi de la identidad nacional
y de donde han salido leyendas del
atletismo como Kenenisa Bekele o
Tirunesh Dibaba, un grupo de nifias corre
por algo mas que una medalla. Corren
para seguir estudiando, para retrasar un
matrimonio forzado, para ganar tiempo e imaginar otra
vida posible.

Ese es el corazén de ‘Girls Gotta Run Foundation’, una
organizacién sin animo de lucro nacida en 2006 que
utiliza el atletismo femenino como herramienta de
transformacién social en algunas de las zonas més
vulnerables de Etiopia. La historia comenzé después de
que la profesora estadounidense Patricia Ortman leyera un
reportaje en ‘The Washington Post’ sobre nifias etiopes que
utilizaban las carreras de fondo para cambiar su destino.
En muchas comunidades rurales, el deporte ofrecia algo
excepcional: visibilidad, movilidad y, sobre todo, una
oportunidad econdémica. Ortman decidié entonces crear
una pequefia organizacién de voluntarias/os para ayudar a
jovenes corredoras que no podian costear zapatillas, ropa
deportiva o comida suficiente para entrenar.

Lo que empezé como una ayuda modesta para cuatro
atletas adolescentes acab6 evolucionando hasta
convertirse en un proyecto mucho mas ambicioso. Con
el tiempo, ‘Girls Gotta Run’ comprendié que el verdadero
problema no era GUnicamente deportivo. Las nifias
abandonaban la escuela por pobreza, por presion familiar
0 por matrimonios precoces. El running podia ser el punto
de partida, pero hacia falta construir alrededor una red
completa de apoyo.
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Hoy la organizacién trabaja principalmente en dos zonas
de Etiopia: Bekoji y Soddo, regiones montafiosas que
flanquean el Valle del Rift. Bekoji no es un lugar cualquiera.
Este pequeiio pueblo de las tierras altas etiopes ha
producido mas de una decena de medallas olimpicas y
es considerado una auténtica ‘fabrica’ de atletas de élite.
Alli, correr forma parte del paisaje cotidiano. Nifias y nifios
recorren kildmetros cada mafiana por caminos de tierra
antes de ir a clase. ‘Girls Gotta Run’ vio en esa cultura
una oportunidad extraordinaria para conectar con las
comunidades locales.

El deporte que utilizan es, fundamentalmente, el atletismo
de fondo: running, carreras, entrenamientos colectivos...
Pero el objetivo nunca ha sido fabricar campeonas
olimpicas sino abrir una puerta hacia mucho mas
profundo: crear espacios seguros para adolescentes enun
momento especialmente vulnerable de sus vidas.

Las participantes entrenan varias veces por semana bajo
la supervision de entrenadoras y mentoras. Reciben
zapatillas, equipacién, alimentacion y apoyo escolar.
Ademas, junto al entrenamiento fisico, el programa
incorpora formacion en salud, liderazgo, higiene,
educacion sexual, autoestima o gestion econdmica

La organizacién descubrié pronto que muchas nifias
seguian abandonando porque sus familias necesitaban
ingresos inmediatos. Por eso ampliaron el proyecto hacia
las madres. ‘Girls Gotta Run’ cred grupos de ahorro y
emprendimiento femenino donde las mujeres reciben
formacién financiera, pequefias ayudas econémicas y
acompafiamiento para iniciar negocios locales. El objetivo
es sencillo: sila familia gana estabilidad econémica, la nifia
tiene mas posibilidades de permanecer en la escuela.

Ese vinculo entre deporte y comunidad es probablemente
una de las claves del proyecto. Las nifias no entrenan
aisladas. Corren juntas, aprenden juntas, se convierten
en referentes para otras adolescentes mas jovenes.
Algunas terminan actuando como mentoras de nuevas
participantes, generando asi un efecto multiplicador
dentro de sus propios pueblos.

Los resultados han sido suficientemente contundentes
como para convertir a la organizacion en un caso de
referencia dentro del llamado ‘sport for development,
movimiento internacional que utiliza el deporte para
objetivos sociales. Segun datos de la propia fundacién,
el 96% de las participantes evita el matrimonio infantil y
continla estudiando tras pasar por el programa.

Lo que empez6 como una ayuda modesta
para cuatro atletas adolescentes acabo
evolucionando hasta convertirse en un

proyecto mucho mds ambicioso

La dimension simbolica del running en Etiopia también
juega un papel importante. En un pais donde los grandes
corredores son héroes nacionales, una nifia que entrena
deja de ser invisible. El deporte le otorga reconocimiento
social, disciplina y una identidad distinta a la que
tradicionalmente se esperaba de ella.

Esa idea quedé reflejada en una de las iniciativas mas
llamativas de la organizacién: un relevo femenino de
100 millas organizado en la regién de Oromia, donde
corredoras etiopes compartieron carrera con atletas
internacionales. Mas que una competicion, el evento
buscaba transmitir una idea sencilla: correr juntas podia
generar confianza, comunidad y autoestima.

A diferencia de otros proyectos asistencialistas, ‘Girls
Gotta Run'’ insiste en trabajar con organizaciones locales
y estructuras comunitarias etiopes. Colabora con
asociaciones de mujeres, escuelas y organismos publicos
relacionados con juventud y deporte para adaptar los
programas a la realidad cultural del pais.

Detras de todo ello permanece una conviccién simple
pero poderosa: el deporte no cambia la vida por si solo,
pero puede ser el detonante que abra una puerta. En
Etiopia, donde miles de nifias siguen enfrentandose a
pobreza, violencia o matrimonios tempranos, correr se
ha convertido para muchas de ellas en algo mas que un
ejercicio fisico. Es una forma de avanzar hacia un futuro
gue antes parecia reservado a otros.
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1. La escaladora’ (Girl Climber), de Jon Glassberg (Pelicula)

Esta pelicula de 2025, basada en lavida de la escaladora estadounidense
Emily Harrington, utiliza la escalada extrema como punto de partida
para hablar de algo mucho mas amplio: la ambicién, la identidad,
el miedo, la presién por alcanzar objetivos imposibles y la relacién
entre una personay sus propios limites. Es un retrato intimo de una
deportista que ha construido su vida alrededor de una pregunta
constante: hasta dénde puede llegar.

El eje narrativo es el reto de Harrington de completar una ascension
de velocidad en El Capitan, la mitica pared de granito del parque
nacional de Yosemite. Un desafio que no depende solo de la fuerza
fisica: requiere estrategia, resistencia mental, gestién del miedo y
una capacidad extraordinaria para convivir con la incertidumbre.
Con unas imagenes espectaculares, la pelicula muestra las dudas,
errores y momentos de fragilidad que existen detras de una hazafia
deportiva. La escalada aparece no como un acto de valentia pura, sino
como una combinacién compleja de preparacion, obsesion, disciplina
y aceptacion del riesgo.

También participan figuras conocicas como Alex Honnold, lo que
ayuda a contextualizar el nivel del reto y la comunidad que rodea
a este deporte. La pelicula entiende que la escalada no es solo una
actividad individual: es también una cultura basada en la confianza,
la cooperacién y la relacién entre comparieros de cordada.

2.'Secretos del deporte: Vinnie Jones' (Documental)

El documental repasa la vida de Vinnie Jones, desde su etapa como
futbolista en la liga inglesa hasta su transformacién en actor de
cine. Se centra especialmente en su paso por el Wimbledon F.C., un
equipo famoso por su estilo agresivo, su caracter rebelde y su forma
de desafiar las normas del futbol de los afios 80 y 90. Muestra cémo
Jones construyé una imagen de jugador duro y polémico, marcada por
la violencia dentro del campo, pero también cémo esa personalidad
se convirtié después en una ventaja para triunfar en Hollywood.
Mas que un relato deportivo, es una historia sobre la creacién de un
personaje publico y la capacidad de reinventarse.

3. ‘'The Chain’, de Bradley Wiggins (Libro)

‘The Chain’ es mucho mas que la autobiografia de un campeén del
ciclismo. El ganador del Tour de France y campedn olimpico Bradley
Wiggins revisa en este libro el lado menos visible de la gloria deportiva:
la presion, laidentidad construida alrededor del éxito, la dificultad de
gestionar la fama y las consecuencias de una caida emocional tras
alcanzar la cima.

La obra recorre una trayectoria marcada por laambicién, la disciplina
extrema y los sacrificios del alto rendimiento, pero también por
episodios de vulnerabilidad y busqueda de una nueva vida. Wiggins
plantea una reflexion profunda sobre qué ocurre cuando un
deportista deja de competir y pierde el elemento que durante afios
defini6 su existencia.
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Un relato honesto y humano que conecta con publicos mas amplios
que el aficionado al ciclismo: habla de resiliencia, salud emocional,
identidad y de la compleja relacién entre éxito exterior y bienestar
interior.

4. ‘365 curiosidades increibles sobre el deporte’ de Diana Segui
(Libro)

Su propuesta es simple pero muy efectiva: ofrecer un dato
sorprendente para cada dia del afio. A través de sus paginas, las/os
lectoras/es viajan desde los origenes de las disciplinas clasicas hasta
las rarezas mas modernas del deporte internacional. Es una lectura
fantastica, dinamica y muy recomendada para sembrar la semilla
de la curiosidad en jovenes lectoras/es: entretiene mientras educa y
demuestra que detras de cada récord hay constancia, superacién y,
a veces, una buena dosis de locura.

Sus paginas responden a preguntas y desvelan hechos insélitos como
el partido de futbol argentino donde se sacaron 36 tarjetas rojas
(incluyendo a los suplentes), por qué los atletas de las Olimpiadas
griegas competian completamente desnudos, los detalles del partido
de tenis mas largo de la historia, que duré mas de 11 horas, o la
existencia de disciplinas hibridas surrealistas como el ‘chess boxing'
(mezcla de ajedrez y boxeo).

5. Semana Europea del Deporte (Actividades)

La Semana Europea del Deporte es una iniciativa oficial de la
Comisién Europea que se celebra de forma simultanea en todo el
continente del 23 al 30 de septiembre. Su objetivo central es combatir
el sedentarismo y promover la salud a través del movimiento bajo
el lema global #BeActive. En Madrid, la programacién destaca por
un enfoque participativo y urbano muy amplio: acceso gratuito a
instalaciones, clases magistrales y sesiones libres sobre disciplinas
urbanasy tendencias de entrenamiento en directo (calistenia, crossfit,
fitness o pilates) en plazas céntricas de la capital. Centros de trabajo,
colegios y clubes deportivos de toda la ciudad afiaden sus propios
eventos culturales y deportivos en tiempo real; el mapa actualizado
de ubicaciones se puede consultar en la plataforma de actividades
del CSD.

6. ‘Historias detras del marcador’ (Podcast)

Dirigido y conducido por la periodista Shirley Varnagy, el podcast
esta centrado en la dimensién humana del deporte, historias que no
aparecen en las estadisticas ni en los titulares. Cada episodio recupera
una experiencia: una remontada inesperada, una carrera marcada por
la adversidad, una trayectoria de superacién o el trabajo silencioso
de quienes rodean a un campeén.

Su formato incluye a la periodista como conductora del programa,
un/a deportista o entrenador/a como protagonista y expertas/
os invitadas/os cuando el tema lo requiere. Su clave es cambiar
la pregunta habitual, ;quién gané?, por otra mas narrativa: ;qué
pas6 para llegar hasta ahi? Puede verse en el canal de Youtube
de El Marcador Invisible, donde se publican las historias narradas
completas junto con material de archivo y apoyo visual y en las as
cuentas de Instagram @shirleyvarnagy y @elmarcadorinvisible,
donde suben resiumenes en video, clips detrds de camaras
y adelantos de los episodios; y escuchase en las principales
plataformas de distribucién de podcasts (Spotify, Apple Podcasts
y Amazon Music).
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La escaladora

Documental sobre Emily Harrington que
explora ambicién, miedo, identidad,
resiliencia y limites mediante una
desafiante ascensién extrema personal.

Secretos del deporte
Recorre la transformacién de Vinnie Jones
desde futbolista polémico hasta actor,

mostrando reinvencion, cardcter, fama y
resiliencia personal.

The Chain

Bradley Wiggins reflexiona sobre éxito,
presién, identidad, vulnerabilidad y salud
emocional tras abandonar la competicién
deportiva profesional definitivamente.

365 curiosidades increibles

sobre el deporte
Relne curiosidades deportivas
sorprendentes que entretienen, educan,

despiertan curiosidad y muestran historias
insélitas de superacidn cotidiana constante.

Semana Europea del
Deporte

Iniciativa europea que fomenta actividad
fisica mediante eventos gratuitos,
disciplinas urbanas y participacién
ciudadana para combatir sedentarismo
conjuntamente.

‘Historias detras del
marcador’

Podcast que revela historias humanas del
deporte mediante entrevistas, superacion,

contexto emocional y experiencias
invisibles tras cada competicion.
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Todo es calma
hasta que no viene
un bebe @ sino 3.

Cuando la cosa se pone seria,
necesitas un banco que se lo
tome muy en serio.

k kutxabank

En serio.



