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correr al trabajo

A pesar de ser de las actividades mas financiadas a nivel foral, los clubes de atle-
tismo se mantienen a flote con dificultades porque las subvenciones no son sufi-
cientes. Mientras, la Fundacion Indurain beca a algunos deportistas

CAMILO ARCE

La Federacion Navarra de
Atletismo guarda registro
publico en su pagina web de
todos los récords y mejores
marcas hechos por atletas de
la comunidad auténoma. Los
documentos suman 37 pagi-
nas llenas de datos que recal-
can lo mismo: los resultados
de las y los atletas navarros
son de los mejores a nivel es-
tatal, como lo reafirman des-
de el club Pamplona Atlético,
uno de los de mayor proyec-
cion a nivel foral, y desde la
Fundacién Induréin, institu-
cion que beca a deportistas.
Atn asi, practicar atletismo
supone un esfuerzo no solo
deportivo, sino econdmico.
Los clubes dificilmente se
mantienen a flote, porque las
ayudas que reciben de entes
gubernamentales no son sufi-
cientes y las ayudas que pro-
porciona la Fundacién a los
deportistas no son suficientes
para dedicarse solo al atletis-
mo.

A los atletas se les presenta
una decision: dejar el deporte
o seguir y compaginar el alto
nivel con trabajar o estudiar,
segin Francis Hernandez,
presidente del Club Pamplo-
na Atlético. Cuenta que un at-
leta para ser profesional tiene
que llegar un nivel tan alto
como para competir en esce-
narios internacionales, y, en
ese momento, ya los clubes
navarros no podrian fichar a
ese o esa deportista, pues no
le podrian pagar.

A los y las deportistas les
corresponden ayudas indi-
viduales: las otorgadas por
la Fundacion Miguel Indu-
rain, creada por el Gobierno
de Navarra para el apoyo a

los deportistas de alto ren-
dimiento en la Comunidad
foral. El gerente de esta ins-
titucién, Natxo Arbolea, co-
menta que las becas que dan
son “una pequeia ayuda”.
“Estan enfocadas a mejorar
sus condiciones de vida para
que puedan invertir tiempo
en su preparacion”.

El deporte rey es el que
mas patrocinio recibe de
esta institucion. Segin da-
tos aportados por Arbolea,
la Fundacion cuenta este afio
con 995.465 euros, de los que
destina un 38,34%, 381.700
euros, a “ayudas a deportis-
tas”. Con esto becan a 163,
de los que 13 (7,97% del total
de deportistas) son atletas:
8 mujeres y 5 hombres. Este
ano se han destinado 52.000
euros en total al deporte rey
en tres tipos de beca: 42.000
a atletas, 5.700 a deportis-
tas del atletismo adaptado y
2.120 a participantes del pro-
grama de jovenes talentos.
Para este deporte las becas
anuales van desde los mil a
los siete mil euros. “No te da
para vivir”, declara Arbolea.

El 80% de la financia-
cion de la Fundacion
Indurain no depende
de ninguna métrica
econdmica especifi-
ca, sino de voluntad
politica por parte del
Gobierno de Navarra.

Los clubes no estan en
una situaciéon mejor
Hernandez, el presiden-

te del club, comenta que los
clubes tienen problemas para
subsistir: “Durante todo el
afio andas con problemas de
financiacion”. Pamplona At-
lético busca constantemente
patrocinadores y depende de
las subvenciones.

En el club hay diez entrena-

dores y ninguno es a tiempo
completo, pues el dinero no
lo permite. Todos tienen con-
trato a media jornada, que
completan con otros traba-
jos, ademas de entrenar.
Hay cuatro fuentes de finan-
ciacion: subvenciones del
Gobierno de Navarra, ayu-
das del Ayuntamiento de
Pamplona, patrocinadores
privados y las cuotas que los
atletas pagan para pertenecer
al club. La cuota de los atle-
tas es de 380 euros al ano, 32
euros al mes, con lo cual no
alcanzan a cubrir entrenado-
res, viajes, estancias y recur-
sos para atletas. El Pamplona
Atlético, en ultima instancia,
depende de las ayudas.

Segin Hernéandez, los pro-
blemas de los clubes derivan
de tres frentes. Primero: el
dinero no es suficiente para
sus actividades. Segundo: las
ayudas se mantienen iguales
a lo largo de los afios (lo que
antes se cubria con 40 euros,
ahora necesita 100, y los in-
gresos de los clubes no crecen
en proporcion, comenta Her-
nandez). Tercero: a la hora
de recibir ayudas, el club no
sabe bien qué tanto dinero va
a ingresar. Ademas, como es
una fundacion sin animo de
lucro, si tuviese beneficios,
perderian sus subvenciones:
las cuentas al final deben
quedar a cero. Por esto ulti-
mo no pueden realizar gran-
des eventos, porque no pue-

den saber si el dinero que van
a recibir seréa suficiente.

Se suma a lo anterior que
las subvenciones no estan
atadas a ninguna métrica
econémica (como el IPC o la
inflacién). Arbolea advierte
que el 80% de la financiacion
de la Fundacion Indurain no
depende de ninguna métrica
econdémica especifica, sino
de voluntad politica por par-
te del Gobierno de Navarra.
Esto también se ve en los
presupuestos del Ayunta-
miento de Pamplona. En el
presupuesto del 2025 fueron

imagen de una cartera y centimos.

UNSPLASH

destinados 1.412.780 euros a
subvenciones para el deporte.
Este afio es el primero en el
cual sube de manera notable
la cantidad destinada desde
que acabd la pandemia, los
otros anos se han dedicado,
segin los presupuestos del
Ayuntamiento, de la siguien-
te manera: en 2024 fueron
de 1.270.500 euros; en 2023,
1.200.000 euros y en 2022,
1.285.000 euros. Esta es la
cantidad de ayudas para to-
dos los deportes. Estas sub-
venciones son concedidas,
segin el Plan Estratégico



de Subvenciones del Ayun-
tamiento de Pamplona, por
“concurrencia competitiva y
evaluacion individualizada”.

Convocatorias guber-
namentales

Segtn el Instituto Navarro
del Deporte este afio Nava-
rra tiene una federacién de
atletismo (la Federacion Na-
varra de Atletismo, la FNA)
y 204 filiales o clubes de at-
letismo. A los clubes les toca
registrarse por ley para ser
reconocidos como entidades
deportivas y poder recibir
subvenciones del Gobierno
de Navarra.

Los entes deportivos tie-
nen que competir para reci-
bir subvenciones del Ayun-
tamiento. Solo los limites
del monto se explicitan. El
grupo Pamplona Atlético fue
el tinico que se presento a la
convocatoria de subvencio-
nes “para eventos deportivos
puntuales” y luego lo hizo con
el Club Deportivo Atletismo
Ederki, el Grupo de Atletis-
mo de Navarra para la con-
vocatoria de “subvenciones
en régimen de concurrencia
competitiva para escuelas de-
portivas”. La cantidad entre-
gada se otorga de acuerdo a
lo que prevea cada una de las
convocatorias, y en éstas solo
se menciona la cantidad que
se va a distribuir y no cuanto
puede esperar cada entidad
que participe.

En total, el dinero presu-
puestado por el Gobierno de
Navarra para deportes en
las convocatorias en las que
pueden participar las enti-
dades deportivas relaciona-
das con el atletismo es de
6.345.000 euros, de los cua-
les 326.049,99 se destinaron
a atletismo( un 5,15% de to-
dos los recursos).

Las ayudas asignadas por
el Gobierno de Navarra se
distribuyen de acuerdo a lo
que se haya presupuestado
para distintas actividades. Se
abren las convocatorias y a
estas pueden presentarse las
distintas entidades deporti-
vas que les concierne, esto
es: si un club deportivo tiene
equipos que participan en li-
gas oficiales de caracter na-
cional o interautonémico no
profesional y el Gobierno de
Navarra abre una convocato-
ria para financiar clubes que
hayan participado en este
tipo de competiciones y otras
similares, el club se puede
presentar, y de acuerdo a los
baremos especificos de cada
convocatoria se le concede la
ayuda. Este, de hecho, es el
caso del Club Pamplona At-
l1ético, que recibié 97.373,53
euros y del club Hiru Herri
Atletiko Taldea, que recibid

40.173,56 euros.

Lo anterior suma
137.547,09 euros de los
2.475.000,00 euros entre-
gados en la convocatoria, un
5,5% del total destinado para
esta. Resulta notable que de
403 clubes o filiales de atle-
tismo, solo 2 recibieron es-
tas subvenciones, siendo el
tercer grupo de clubes mas
financiado, solo superado
por balonmano y fatbol. Ade-
mas, los clubes han recibido
ayudas en la convocatoria de
eventos particulares. El Go-
bierno ha concedido un total
de 10.985,17 euros para to-
dos los seis eventos de 2025
organizados por clubes, cons-
tituyendo el 6,27% total de la
convocatoria de 175.000.

A la FNA se le ha otorgado
ayudas en dos casos. Por un
lado, una ayuda de 53.166,22
euros por el rendimiento de-
portivo de las federaciones
deportivas, de una bolsa to-
tal de 740.000 euros. Lo cual
vuelve la FNA la segunda fe-
deracion mas subvenciona-
da, con 7,1% del presupues-
to total de la convocatoria y,
siendo superada solo por la
federacion de fatbol (8,01%).
Por otro lado, 124.351, 51,
para la realizacion de sus ac-
tividades, de un presupuesto
total de 2.955.000 euros. Los
recursos asignados a la FNA
es del 4,2% del total, lo que la
convierte en la quinta federa-
ci6on con mayor financiacion,
superada por las federacio-
nes de baloncesto (7,1%), de-
portes de montafia y escalada
(5,47%), pelota vasca (5,71%)
y fatbol (4,79%). Es de notar
que, segln otras resoluciones
donde se explicitan los abo-
nos, no se ha dado el monto
completo de esta ayuda hasta
la fecha y segtn los registros
publicados, a la FNA.

El deporte rey es de los de-
portes mas financiados por
el Gobierno de Navarra, y
aun asi no es suficiente el di-
nero para los clubes. Esta es
la dualidad del atletismo en
Navarra: por un lado, niveles
notables, ser una de las areas
més financiadas y clubes con
una estructura trabajada a lo
largo de afios; por otro, difi-
cultades de financiacion y de-
pendencia econémica, con lo
que vivir del deporte es una
opcidn casi inalcanzable.

Hombre corriendo para llegar al trabajo

CAMILO ARCE
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Andrea Arilla, durante el entrenamiento: tres fotos que muestran las fases de su salto. En exclusiva, su primer salto tras la lesion.

“La lesion me ba becho valorar mas el
deporte, a donde he llegado y todo el
esfuerzo que hay detras”

Andrea Arilla ha vuelto a saltar al foso después de diez meses recuperandose de una tulcera
condral con edema 6seo en la rodilla derecha

Marcos Lopez

Andrea Arilla Luqui (21
anos, Pamplona) estaba en
su mejor momento cuando
una ulcera condral con
edema 6seo en la rodilla
derecha, una acumulacion de
liquido que inflama el hueso
y dafia el cartilago, le apart6
de la competiciéon en enero
de 2025. La atleta venia de
firmar su mejor temporada
con cuatro oros, dos platas y
un bronce, entre ellos un oro

en el Campeonato de Espafia
de Triple Salto Sub-23 y
una plata en el Campeonato
de Espafia de Salto de
Longitud sub-23. Pero mayor
indicativo de lo excepcional
que fue su temporada habia
sido la progresion en sus
marcas. Pasé de apenas
superar los seis metros
en salto de longitud y no
alcanzar los trece en triple
salto a lograr unas marcas de

6.45 metros y 13.28 en cada
modalidad respectivamente.

La lesion llegb en enero,
justo después de que
lograra clasificarse para
el Campeonato Europeo
de salto de longitud. Un
pinchazo en la rodilla
derecha mientras entrenaba
terminé por apartarla del
atletismo que, en palabras
de la atleta, es el 80% de su
vida. Este octubre, después

de casi diez meses, ha vuelto
a saltar al foso de arena, pero
ha aterrizado con otra visi6on
de la vida, del deporte y de si
misma.

¢Como fue el momento
de la lesion?

Tenia un dolor extrano
en la rodilla. Los fisios
me decian que seria una
tendinitis y, entonces, yo lo
soportaba. Hasta que, en un

entrenamiento, me dio un
pinchazo muchisimo mas
grande de lo normal. Se me
durmi6 la pierna entera y no
me podia ni levantar. Pero me
quedaban tres competiciones
de invierno, las tres mas
importantes. Ellos me decian
que aguantara, que después
me miraban la rodilla, y dije:
‘Aprieto los dientes’. Mal.
Porque debi haber escuchado
a mi cuerpo. Yo segui
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compitiendo y, al final, tenia
roto el cartilago de mi rodilla.
Por culpa de seguir he tenido
que parar muchisimos meses.

¢Como se sintio al recibir
ese diagnostico?

Fatal. A nivel mental fatal.
Yo me tenia que recuperar
porque seguia con el Europeo
en la cabeza. Estaba todo el
dia entrenando como una
loca, metida en el gimnasio,
hasta que me di cuenta de
que era una tonteria. Si llego
a haber ido al Europeo con la
rodilla como la tenia, a dia de
hoy estariamos hablando de
que sigo lesionada.

¢Qué le hizo darse cuenta
de eso?

Que se iba a alargar y no
pasaba nada. Fue plantearse
si queria tener un futuro
bueno de verdad o no parar.
Y fue tajante. Lo traté
mucho con mi psicologa. Yo
no me permitia estar mal.
Reprimia mis emociones y
estaba superirascible. Pero
mi psicéloga me dijo: “Oye,
que te ha pasado algo grave.

Tienes que saber que estas
triste”. Entonces comprendi
que tenia que validar mis
emociones para comprender
que no todo iba bien y, desde
ese punto, remontar.

¢Como vivio ese proceso
su familia?

Me acuerdo que me decian:

“Es que ahora entendemos
que has estado triste y no lo
has querido demostrar. Has
intentado mostrar una coraza
que no estabas sintiendo”.
Al principio, no es que no
me apoyaran, sino que se
sorprendian de lo bien que
lo estaba llevando. Pero, en
realidad, lo estaba llevando
fatal. Hasta que un dia
exploté y me puse a llorar con
mi padres.

No tuve el mejor ano de
mi vida, se me acumuld
todo, exploté, empecé a ser
més transparente con mis
padres y ellos sabian mejor
qué decirme. Cuando me
agobio, me ayuda ver a mi
abuelo. Tiene 93 afios y se
entera de absolutamente
todas mis marcas. Es mi

mayor fan. Siempre le llevo
los dorsales con el apellido
y los tiene guardados todos.
Se emociona un montén
viéndome y a mi me hace
mucha ilusién. Siempre que
ve algo mio en el periddico
me lo ensefia. Intento que sea
mi abuelo el primero que vea
todo.

¢Con qué se queda de
estos meses de lesion?
Soy una persona insegura
en general y esto me ha
hecho darme cuenta de que
soy bastante méas fuerte de
lo que yo creia que era. He
madurado muchisimo. Me
tomo las cosas con mucha
mas filosofia y veo qué es
importante y qué no lo es.
También he aprendido a ser
mas transparente, a decir
cuando estoy mal. Antes me
lo guardaba todo y eso me
pasaba factura.

¢La lesion ha hecho
cambiar sus objetivos?
No solo mis objetivos. He
aprendido que el deporte no
es un camino lineal. Desde la

LEYRE JUAREZ

Los ultimos escaloncitos
de Andrea Arilla

lesiéon, me he dado cuenta de
que soy mucho mas fuerte de
lo que creia y valoro

mucho mas a los atletas
que son capaces de remontar
después de estar hundidos.
He aprendido a valorar
muchisimo maés el deporte,
a donde he llegado y todo el
esfuerzo que hay detras. Mis
objetivos han cambiado por
completo. Ahora acabo los
entrenamientos valorando
el pequeiio esfuerzo y la
pequefia mejora que he
hecho cada dia, y ya hace un
mes estaba aprendiendo a
correr otra vez de nuevo.

Sé ir cosita a cosita,
objetivo a objetivo. Son
escaloncitos pequefos
para llegar a un objetivo
enorme que considero
un suefio como ir con la
Seleccion Espafola o a unas
Olimpiadas.

VOLVER A SALTAR.
Los tltimos escaloncitos de
Andrea Arilla han sido volver
a correr (objetivo logrado en
septiembre) y volver a saltar
al foso (objetivo logrado el
altimo miércoles de octubre).
Los siguientes son poder
correr en la pista cubierta en
enero y poder saltar en las
competiciones al aire libre,
pero ya piensa en superar sus
mejores marcas.

¢Cuales son sus objetivos
a partir de ahora?

Cada vez que saltas quieres
mejorar tu propia marca,
quieres subir unos centime-
tros. Yo siempre digo que
compito contra mi misma.
Tienes unos rivales, pero al
ser un deporte individual,
tienes que aprender a compe-
tir contra ti misma. Entonces
claro, si ti quedas segunda



de Espana habiendo hecho
una mejor marca personal, sa-
biendo que lo has hecho muy
bien, dices: “estoy igual de or-
gullosa”. A mi ha habido afios
que me ha sentado mejor ser
subcampeona de Espana que,
por ejemplo, haber quedado
campeona de Espafia con algo
que yo pensaba que no lo ha-
bia hecho del todo bien.

Entonces, éno esperaba
ganar el Espaiol?

Lo gané en triple salto. Yo
ese afio habia dicho que iba
a dejar el triple salto porque
es super lesivo. Pero un dia
hice con la Seleccién Nava-
rra y me sali6 super bien.
Entonces fui al de Espafia
super mega motivada y al
ver las marcas de las demés
dije: “Ostras, tengo oportu-
nidades”. Como estaba en-
chufadisima, creyendo en
mi muchisimo y confiando
en mi un montoén sabia que
tenia opciones. Yo sabia que
silo hacia bien, podria ganar
una medalla y quedar cam-
peona de Espafia.

é¢La confianza hace sal-
tar mas?

Muchisimo maés. El afio que
he estado mas confiada en
mi misma es el afio que me-
jor lo he hecho sin duda.

Entonces, éprefiere mejo-
rar su marca que quedar
campeona de Espafia?

A ver, me encantaria supe-
rar mi propia marca y quedar
campeona de Espaiia, pero es
como un punto de inflexion.
Yo quedé una vez subcam-
peona de Espafia y mejoré mi
marca unos 30 centimetros
y ya me la pelaba la primera
posiciéon. En cambio, otro afio
quedé campeona de Espana y
lo hice fatal, y dije “es que no
estoy contenta”. Te das cuenta
de que al final lo importante no
es el titulo, sino como te sien-
tes t con lo que has hecho. Y
eso cambia mucho la manera
de valorar las cosas.

¢Lo ve asi desde el
principio?

Pues no. Al principio no lo
entiendes muy bien. Tenia 16
afios, fui a Paris, a competir,
y no lo comprendia bien. Esas
primeras competiciones siem-
pre te las tomas de una manera
distinta. Yo iba a pasarmelo ge-
nial, a pasar un fin de semana
fuera, y ahora ya he aprendido
poco a poco qué es el deporte
y que tengo que centrarme un
poco maés. Estos tltimos afios
he aprendido a ser supercom-
petitiva conmigo. Es maés, so-
bre todo, saber valorar donde
estoy y ser superagradecida.

¢Como se gestiona el éxito
y la presion a esa edad?

R: Yo soy una persona a la que
le cuesta asimilar las cosas.
Con 17 anos hice la minima
mundial, una muy buena mar-
ca, y no supe gestionarla. Des-
pués, estuve compitiendo fatal.
No me acercaba a esa marca
para nada, y solo porque no
supe gestionarla. Y ahora, con
muchisima ayuda psicolégica,
he aprendido a gestionarlo. A
mi me ha ayudado muchisimo
mi psicologa a saber gestionar
todas tus emociones, saber
gestionar el momento en el
que estas, y como te sientes,
me ha hecho saber competir
bien.

Ademas, estudia Comuni-
cacion Audiovisual en la
Universidad de Navarra,
é¢cOmo compagina los en-
trenamientos con los es-
tudios?

Intento ser muy meticulosa
con mis rutinas. Comer siem-
pre a la misma hora, acostar-
me temprano y mantener mis
rutinas porque si no me agobio
y entro en bucle. El atletismo
me quita muchisimo tiem-
po y he tenido que aprender
siempre a organizarme super,
super, superbien y superme-
ticulosamente. Este afio tuve
un poco mas de libertad en lo

Andrea Arilla durante el calentamiento en el estadio pamplonés de Larrabide.

que eran los entrenamientos,
la recuperacion, y tuve mucho
mas tiempo libre para, sobre
todo, mis estudios, la univer-
sidad, que es mi otra pasion.
También me ayuda conocer a
personas que tienen la misma
vida que yo. Chicas que estu-
dian, hacen atletismo y que es-
tan a tu nivel. Te sientes iden-
tificada. Tenemos la misma
vida: estan igual de estresadas
que yo y eso me ayuda

Se va a dedicar a la Comu-
nicacion Audiovisual o al
atletismo?

Hombre, mi sueno es dedicar-
me al atletismo. Llegar muy
lejos en el atletismo, pero mi
otro suefio es hacer algo guay
en la Comunicacion Audio-
visual. Mi sueho es que el
mundo del deporte me pue-
da abrir puertas para ser una
buena comunicadora. Aparte
de algo deportivo, a mi el tema
del guion, las peliculas, las se-
ries... Sé que es un mundo muy
dificil, pero me gustaria alguna
vez estar alli.

¢Es mas facil vivir de las
pelis o del atletismo?

Ninguna de las dos. El tema de
las peliculas es super dificil, y
viviendo en Pamplona un mi-
ll6n de veces mas. Me he me-
tido en un fregado importante

“Esto me ha hecho darme
cuenta de que soy bastante
mas fuerte de lo que yo
creia que era”

“Al final lo importante
no es el titulo, sino
como te sientes tii con
lo que has hecho”
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"Es igual de importante que una persona vaya al psicélogo como para un co-
he pasar por el taller. Y mas si es deportista .

Tlustracion de atletas y un cerebro.
JACOBO LOPEZ

Segun datos del Comité Olim-
pico Internacional, a princi-
pios de 2025 mas del 30% de
deportistas de élite sufrian de
trastornos mentales, como
ansiedad o depresion.

Eva Ramos, psicologa de-
portiva en el centro de Theram
en Pamplona, tiene claros los
tres pilares en la mentalidad
de un atleta: "Preparacion,
visualizaciéon y concentracion.
Sin preparar el escenario en el
que va a competir, sin visuali-
zar la victoria que va alcanzar
y sin la concentracion necesa-
ria para dar el maximo rendi-
miento, es imposible que un
atleta alcance sus objetivos™.

Para la psicoterapeuta, si
existe una "mentalidad gana-
dora”. Pero no es para todos,
afiade la psicologa: “Se tiene
que trabajar mucho desde la
visualizacién. Pero no con
toda clase de deportistas, por-
que en algunos tener unas ex-
pectativas altas puede generar
frustracion™.

Salud mental y alto
rendimiento

Tratar psicologicamente a un
deportista exige una reformu-
lacion de las terapias que se
usan para el resto de perso-
nas. Por ejemplo, la especia-
lista lo hace a través de la teo-
ria del apego: “Antes de nada,
hay que conocer puntos clave
de la vida del paciente, rela-
cion familiar, amorosa, amis-
tades... para después poder
tratar sus relaciones depor-
tivas. En la teoria del apego
original se trabaja la relaciéon
familia-paciente, pero para
un deportista se debe tratar
desde la relacion deportista—
compafieros, deportista-en-
trenador y deportista-consigo
mismo .
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La relacion con sus compa-
fieros puede ser algo paradoji-
ca. Hay contralos que mas tar-
de debera competir y superar.
La relacion con el entrenador
es muy delicada y por eso es el
nucleo de la teoria del apego.
En la mayoria de ocasiones, el
técnico actia como un padre
para su pupilo, pero puede
derivar en las tres conductas
de apego que explica la docto-
ra Ramos: "Ese apego puede
ser de varias formas distintas,
y solo una de ellas es bene-
ficiosa. Puede ser un apego
ansioso, que se da cuando un
deportista se distancia de su
entrenador y su rendimiento
se ve afectado por una cons-
tante necesidad de validacion
que, si no consigue, merma
sus capacidades. También
puede que sea un apego evi-
tativo, por el que el deportista
no se siente comodo expre-
sando sus vulnerabilidades y
opta por la distancia, que im-
pide una buena relacion y la
mejoria en su disciplina. Por
dltimo, un apego seguro: el
atleta se siente alegre con su
entrenador, lo que le permite
explorar, experimentar y de-
sarrollarse correctamente”.

Bloqueo psicologico
Los tultimos afios, el mundo
en general se ha sumado a la
batalla para la visualizacion
de las enfermedades menta-
les en todos los dmbitos de la
vida. La especialista en salud
mental cree que ese fendmeno
también tiene su parte nociva:
“No te puedes ni imaginar la
cantidad de gente que llega a
la consulta autodiagnostica-
da. Si todas las personas que
dicen o creen tener ansiedad y
depresion, seria una verdade-
ra epidemia”.

Pero, écuales son las afec-

ciones mas comunes entre los
deportistas? “"La méas habitual
es el sindrome del impostor.
Hay una inmensa cantidad de
atletas que sienten que estan
defraudando al mundo del de-
porte y a la competicion, que
no tienen lo que hay que tener
para competir. Y también, los
traumas con las lesiones, eso
es tan comin... Ya no es el do-
lor por lesionarse o rechazo a
la rehabilitacion, es el miedo
a que les suceda otra vez. Te-
men que su siguiente compe-
ticion tras recuperarse vuelva
a ser lesiva. Ahi aparecen las
dudas de "¢y sise me sube otra
vez el isquio? ¢Y si me tuerzo
el tobillo de nuevo?” Si vemos
que puede tener algin trauma
profundo, pasamos a EMDR
(Desensibilizacion y Repro-
cesamiento por Movimientos
Oculares), una terapia para
observar traumas a través de
movimientos oculares”.

Sentirse presionado
La presion para un atleta tie-
ne muchas fuentes: sus com-
paneros, familiares, técnicos,
camaras e incluso ellos mis-
mos. La terapeuta destaca el
peso de las etiquetas: "Hace
tiempo tuve un paciente, un
chico joven que era el pichichi
de su equipo. Estaba cons-
tantemente preocupado por
mantener ese nivel de golea-
dor del equipo, y esa etiqueta
le suponia un estrés enorme,
le pesaba mucho. Trabajamos
la aceptaciéon de que no siem-
pre seria el mejor, necesitaba
poner los pies en la tierra™.
Los conceptos derrota y vic-
toria pueden tener un efecto
no deseado para la mentali-
dad de los deportistas. En-
tonces, ése deberian cambiar?
Esta es la opinion de Eva
Ramos al respecto: “¢Y por
qué conceptos lo pretenden
cambiar? Realmente no tie-
ne importancia, cambiar las
palabras no cambia el sen-
timiento. Aunque digas que
‘no has perdido” y digas que
‘no has llegado a la meta’,
se seguira sintiendo como un
fracaso. Hay que trabajar en
como afronta esa situacion
el deportista, no dar eufe-
mismos”. Afirma que una de
las actitudes mas peligrosas
para la mentalidad de un at-
leta es la frustracion. “Cuan-
do un atleta se frustra tras un
resultado que no le parece el
adecuado, hay que trabajar
las distorsiones cognitivas.
Simplificando, hay que hacer-
le ver que dentro de ese sen-

timiento de frustracion hay
mas distorsion que realidad ™.

Pero también deben sa-
ber gestionar la victoria. "No
se debe entender la victoria
como ganar al rival, ser mejor
y hacer evidente que se esta
por encima y el resto lo tie-
ne que saber. Pongo mucha
atencion en la educacion de la
victoria: como se debe ganar
y como sentirse con la victo-
ria. Tiene que haber orgullo,
pero propio, estar orgulloso
de haber superado tus capa-
cidades y conseguir esa meda-
lla o trofeo. Pero también hay
que tener en cuenta que hay
victorias no validas, como ga-
nar cuando sabes que tienes
una enorme ventaja o que has
usado atajos o trampas como
el dopaje. Porque las victorias
que valen son las que se traba-
jan", dice la especialista.

Para la psicologa la actua-
cion de la familia es central.
“"El papel de la familia es
crucial, ademas de por como
acompafan en épocas de pre-
temporada o competicion, por
como han educado al atleta
toda su vida. He visto padres
que tienen la inocente idea de
que su hijo es el mejor, pero
le hacen mucho dafo sin sa-
berlo. El nifio tomaré esa idea
de ser el mejor como real, y
se esforzarad para demostrar-
lo, lo que puede suponer una
gran frustracion cuando no lo
consiga. Lo ideal es un acom-
pafiamiento neutro, realista
pero con apoyo, como decia
antes, para no generar distor-
siones cognitivas”.

En cada respuesta de la psi-
cdloga Eva Ramos hay una
idea clara: el deporte no es
solo fisico. La mente necesi-
ta igual o mas cuidado que el
cuerpo.

Psic6loga Eva Ramos Ortega.

MARINA ECHEVERRIA
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Asi entrena hoy la fisioterapia

El trabajo de esta ciencia toma protagonismo en pretemporada, cuando se
anticipan futuras lesiones y se afianza la técnica

MANUELA HEREDIA
JUAN CARLOS ARGENZIO

Noviembre es sinénimo de
pretemporada. Las pistas de
atletismo de Navarra se llenan
de deportistas que retoman el
entrenamiento tras el descanso.
A los corredores se les evalia
el sprint de 60 metros, el salto
vertical y horizontal. A los lan-
zadores, las mismas pruebas
que los corredores y, ademaés, el
tren superior con lanzamientos
de balon medicinal y la fuerza
especifica en sus brazos. Y a los
saltadores les exigen pruebas
de fuerza del tren inferior para
medir la reaccion y la técnica
de carrera. “En pretemporada
aparecen mas molestias ines-
pecificas tras semanas de me-
nor actividad; nuestro papel es
ajustar cargas y reevaluar para
que el atleta no rompa por el
otro lado”, explica el fisiotera-
peuta deportivo Daniel Ramos
Ortega, con tres centros de con-
sulta en Pamplona.

Los velocistas realizan traba-
jos de aceleracion progresiva,
series de 30 a 60 metros al 80-
90% combinadas con ejercicios
de técnica de carrera, skipping,
impulsos y ejercicios de salida.
Los mediofondistas y fondistas,
por su parte, se inician con car-
gas moderadas, priorizando la
resistencia y la adaptacion del
sistema cardiovascular antes de
volver a los ritmos de competi-
cion. Segin la Real Federacion
Espafiola de Atletismo (RFEA),
la planificacion en estas prime-
ras semanas busca “fortalecer
la musculatura estabilizadora
y preparar al cuerpo para la
carga anaerdbica de los meses
siguientes”. Ramos anade que
“en corredores es habitual ver
cintillas iliotibiales cargadas
(zona delantera del muslo) o
tendones de Aquiles (de la pan-
torrilla al talon) rigidos tras el
parén; la clave es introducir el
trabajo excéntrico y la fuerza
antes de los volimenes altos”.

Saltadores y lanzadores

Los saltadores, por su parte, en-
focan el inicio de temporada en
el fortalecimiento del tren infe-
rior y en la readaptacion neuro-
muscular. Durante el descanso
veraniego, la pérdida de tono
en musculos estabilizadores de
cadera, rodilla y tobillo puede
alterar la técnica en carrera o
en batida, por lo que el trabajo
pliométrico (estiramiento-acor-
tamiento) y de reaccion es esen-

\
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Daniel Ramos fotografiado durante una consulta.

cial. La Federacion Navarra de
Atletismo (FNA) recomienda
“introducir de forma progre-
siva los ejercicios de impacto
para evitar tendinopatias ro-
tulianas y sobrecargas lumba-
res”. “Los saltadores”, senala
Ramos, “llegan con rigidez
acumulada en gltteos y aduc-
tores; si no se les da tiempo
a readaptar tejidos, aparecen
las lesiones de sobrecarga an-
tes de diciembre”.

En cuanto a los lanzadores,
combinan fuerza general con
técnica especifica del gesto.
Las primeras semanas inclu-
yen ejercicios de tren inferior,
tronco y hombros, ademéas de
lanzamientos con baléon me-
dicinal y trabajos de estabili-
dad del core. Hacia la cuarta
semana, se reintroducen lan-
zamientos técnicos con cargas
moderadas, priorizando la
precision sobre la distancia.
“Con los lanzadores hay que
tener paciencia. Si empiezan a
lanzar fuerte demasiado pron-
to, los microtraumatismos en
hombro y codo son casi inevi-
tables”, indica Ramos.

Durante la pretemporada,
el cuerpo del atleta atraviesa
una fase de readaptacion fi-
siologica tras semanas o inclu-
so meses de menor actividad.

Ese regreso progresivo conlleva
un incremento repentino en las
cargas de trabajo. Segin datos
de la FNA, mas del 60 % de las
lesiones anuales en categorias
absolutas se registran entre
noviembre y enero, por sobre-
carga muscular y desequilibrios
entre fuerza y movilidad. “La
mayoria de molestias son in-
flamaciones articulares o ten-
dinopatias leves que aparecen
porque el cuerpo ha perdido su
tolerancia a la carga”, explica
Ramos. “Después de un mes de
parén, el atleta quiere recupe-
rar enseguida su nivel y olvida
que el tejido debe adaptarse”.

Mundos diferentes

En los corredores, tendinopa-
tias del Aquiles, sobrecargas de
gemelos y cintillas iliotibiales
son las lesiones mas habitua-
les, seguidas por molestias en
cadera y region lumbar. Segin
un estudio de la Universidad
de Leon, el riesgo de los velo-
cistas de sufrir contracturas
isquiotibiales en las tres pri-
meras semanas de carga es un
30% mayor. En hombres, por
una mayor masa muscular y
exigencia de potencia, las rotu-
ras fibrilares son méas comunes,
mientras que en mujeres pre-
dominan las tendinopatias por

déficit de fuerza estabilizadora.
“Ellos rompen mas; ellas se so-
brecargan mas. Es una diferen-
cia fisiologica, no de disciplina”,
resume Ramos.

Los saltadores presentan otro
patron: sus lesiones se concen-
tran en el aparato extensor de
la pierna, especialmente en ro-
dilla, glateo y tobillo. La com-
binacién de fuerza excesiva y
recepcion en salto genera un
impacto articular que, tras el
parén, puede provocar tendini-
tis rotuliana o inflamaciéon del
tendon de Aquiles. En los hom-
bres es mas habitual la tendino-
patia rotuliana por mayor masa
corporal y fuerza de impulso;
en las mujeres, las molestias
lumbares y en la cadera, debido
auna menor estabilidad pélvica
y a diferencias biomecanicas en
la técnica de salto. “Un saltador
puede aguantar un dolor en el
Aquiles semanas, pero si no se
regula la carga, la microinfla-
macion acaba siendo una dege-
neracion del tejido. En mujeres,
esa misma carga suele tradu-
cirse en rigidez lumbar o glatea
antes que en rotura”, senala el
fisioterapeuta navarro.

Y en los lanzadores, el princi-
pal riesgo se localiza en el tren
superior, donde los gestos re-
petitivos de lanzamiento gene-

MANUELA HEREDIA

ran microlesiones en hombro,
codo y espalda dorsal. Ellos
suelen sufrir tendinopatias del
supraespinoso (hombros) por
exceso de fuerza aplicada sin
control técnico, mientras que
ellas, con menor fuerza absolu-
ta en el hombro, padecen mas
frecuentemente  sobrecargas
cervicales y fatiga muscular ge-
neral. Las lesiones de hombro
y codo en lanzadores suelen
producirse al acelerar la carga
especifica antes de consolidar la
fuerza general. “Una semana de
impaciencia”, asegura Ramos,
“puede suponer un mes de tra-
tamiento”.

En todos los casos, las lesio-
nes de pretemporada compar-
ten un mismo origen: el des-
equilibrio entre la intensidad
del entrenamiento y la capaci-
dad real de adaptacion del cuer-
po. Aparecen entre la segunda
y cuarta semana de trabajo,
cuando el atleta pasa del acon-
dicionamiento ligero a la carga
especifica. El retorno rapido al
entrenamiento sin una adecua-
da readaptacién de musculos,
tendones y ligamentos incre-
menta el riesgo de inflamacio-
nes o microfisuras. Como expli-
ca Ramos, “el cuerpo necesita
reaprender a tolerar la carga. Si
no se respeta ese ritmo biologi-
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co, lo que hoy es una molestia
mafiana puede ser una rotura o
una tendinopatia cronica”.

Recuperaciéony prevencion
El tiempo de recuperacion en
atletismo varia segun la grave-
dad de la lesion, la disciplina y
la adherencia del deportista al
plan de rehabilitacion. Una ten-
dinitis leve requiere entre dos y
cuatro semanas, mientras que
una rotura muscular modera-
da puede extenderse hasta dos
meses. El objetivo es eliminar
el dolor y recuperar la funciéon
completa antes de volver al en-
trenamiento. Para Ramos, la
fase inicial es clave: “Si contro-
lamos la inflamacion desde el
primer momento y ajustamos
bien las cargas, evitamos la fi-
brosis y las recaidas”.

Para prevenir lesiones hay
que planificar cargas, fortalecer
el cuerpo y ensenar al atleta a
detectar sefiales de sobrecarga.
La RFEAyla FNA recomiendan
dos sesiones semanales de fuer-
za funcional y estabilizacion,
lo que reduce hasta un 40% el
riesgo de recaidas, especial-
mente en isquiotibiales y ten-
don de Aquiles. Ramos subraya
que la fuerza es la herramienta
principal: “Si el atleta esta fisi-
camente preparado, la lesion es
mucho menos probable”.

La fisioterapia moderna ha
cambiado radicalmente en la
ultima década con los avances
tecnologicos: la ecografia mus-
culoesquelética, la electrdlisis
percutanea y las plataformas
de analisis de movimiento per-
miten diagnosticar y tratar con
mucha maés precision alteracio-
nes en tejidos. Segiin Ramos,
antes el fisioterapeuta trabaja-
ba “casi a ciegas”, y ahora puede
observar una rotura en tiempo
real, valorar el estado del tejido
y decidir si el atleta puede se-
guir entrenando o no.

La ecografia es clave en cen-
tros de alto rendimiento porque
permite seguir la evolucion de
una lesion desde el inicio hasta
su cicatrizacion; la electrélisis
percutanea aplica corrientes
controladas para regenerar
tejido tendinoso y acelerar la
recuperacion (mejoran el flujo
sanguineo, aceleran la curacion
y reducen los tiempos de baja
de las tendinopatias de doce a
seis semanas), y las platafor-
mas de fuerza y los sensores de
presion permiten medir en mi-
lisegundos la simetria, potencia
y equilibrio en cada gesto técni-
co, datos fundamentales para
prevenir lesiones recurrentes.
Ramos explica que hoy es po-
sible detectar detalles (apoyos
desiguales, rotacion adelantada
de la cadera o pérdida de fuerza
en la pierna de impulso) impen-
sables hace 15 anos.

Las federaciones de atletismo
impulsan campanas educativas
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Las lesiones mas habituales por disciplinas y
los y las atletas de élite que las han sufrido.

para que los atletas identifiquen
senales tempranas. “La fisiote-
rapia actual no solo trata lesio-
nes, sino que educa al depor-
tista para entender su cuerpo
y prevenir antes que curar. No

sirve de nada curar si el atleta
no aprende a evitar la siguiente
lesién”, asegura Ramos.

La incorporacion de la cien-
cia y la tecnologia ha reducido
lesiones y mejorado el rendi-
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miento. En centros como La-
rrabide se usan plataformas de
fuerza y video para corregir téc-
nica. El trabajo comienza antes
de que el atleta se lesione. “Un
atleta sano no es el que nunca se
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lesiona, sino el que sabe cémo
cuidarse para seguir compitien-
do. Nuestro trabajo es acompa-
fiarlo en ese aprendizaje. La fi-
sioterapia no es un lujo, es parte
del entrenamiento”.
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Los clubes
de Navarra ..

Club deportivo Danzaleku-Sakana

En este mapa aparecen locali-
zados todos los clubes federa-
dos de Navarra. Desde el Club
Atlético Pamplona, fundado
en 1980, hasta el ultimo, Club
GANA, que nacié en 2013. A
pesar de estar bastante distri-
buidos por la provincia, todos
ellos logran tener un impacto
en la salud mental, en el desa-
rrollo social y en la calidad de
vida de los atletas.

Club de atletismo de San Adrian Club Atletismo Caparroso

Club atlético Cirbon Flyers

Ruizca Ribera
Atlético

v

] Club deportivo de atletismo Ardoi q
C. Zubiondoa, 31180 Zizur Mayor, Navarra

Atletismo Barafiain o
Avda. Plaza Norte, 2-50 B -31010 Baraiiain

Club deportivo Cantera

Colegllao Claret Larraona
Av. dé Pio XII, 45, 31008 Pamplona, Navarra

Club de atletismo San Juan
Av. de Sancho el Fuerte, s/n, 31011 Pamplona, Navarra

5 Club Pamplona Atlético
C.de Sanglesa, 36, 31005 Pamplona, Navarra

BKE Berriozar Kirol Elkartea
C.Cendea de Ansoain, 2, 31013 Berriozar, Navarra

Club Beste Iruia Atletismo Taldea
C. Urroz, 24, 31015 Pamplona, Navarra

Club de afletismo GANA
C. de Sangiiesa, 36, 31005 Pamplona, Navarra

G
%

|
P1. Vicente Gironés Bombay, 1, 31600 Burlada, Navarra I‘..-!

Hiru-Herri Atletiko Taldea

] 0 Club de atletismo Ederki Eaja Rural
C. Joaquin Puy, 2-20 B -31610 - Villava

" Club Grupo de Atletismo Navarra
C. Concejo de Badostain, 11-1o C - 31016- Pamplona Mapas de Navarra y de Pamplona de los clubes de atletismo. CARLOTA SOARES
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La locura por el running

De habito solitario a fenémeno colectivo, el running transforma la vida urbana y
conecta miles de personas en Espafia

ANA ARCILA

El running ha evolucionado en
los altimos cinco afios de ser
un deporte individual y poco
popular a transformarse en
uno multitudinario, donde la
interaccion social y la compa-
fia son el principal atractivo.
En 2024, segin un informe
de Runnea, plataforma digital
especializada en corredores,
en Espafia, mas del 20 % de
los ciudadanos declar6 haber
practicado running, lo que
convierte a este deporte en la
actividad fisica con mayor cre-
cimiento en el pais.

Eva Ramos, psicologa de-
portiva del centro especializa-
do en psicologia, nutricion y fi-
sioterapia Theram, opina que
esta actividad se ha transfor-
mado en un dmbito en el cual
el cuerpo y la mente reciben
atencion a la vez. “Posibilita
desconectarse y reunirse con
uno mismo en un ambiente
natural”, afirma Ramos. Esta
combinaciéon de bienestar fi-
sico y emocional es la razén
por la que el running se podria
convertir en una actividad per-
durable.

Segun Isabel Sosa, encarga-
da del club Move de Pamplo-
na, lo que resulta atractivo de
este deporte es su accesibili-
dad: “Puedes correr a tu velo-
cidad, cuando sea conveniente
para ti y sin muchas exigen-
cias”, sehala Sosa. Esa adap-
tabilidad ha hecho posible que
las personas que desean hacer
ejercicio, formar parte de una
comunidad o encontrar un
nuevo espacio social vean en
esta practica la opcion indica-
da.

Un deporte que crece
sin freno

El running, como préactica
deportiva, ha tenido un creci-
miento que dificilmente puede
ser igualado por otros depor-
tes. El Runnémetro 2025 de
Runnea indica que este es un
ambito en el que convergen
desafios personales, bienestar
mental, tecnologia avanzada y
bisqueda de comunidad, por
lo que ha generado un cam-
bio en la mentalidad colectiva.
Esta transformacion se perci-
be en las calles, en las aplica-
ciones y en las conversaciones
cotidianas. Strava plataforma

digital especializada, en el al-
macenamiento y seguimiento
de datos de deportistas y clubs
deportivos, confirma este salto
con un aumento del 59 % en la
afiliacion a clubes y un 18 % en
actividades grupales de diez o
mas participantes. En otras
palabras: mas corredores jun-
tos y menos runners solitarios.

Isabel Sosa subraya que en
Move tienen corredores muy
variados. “Existen personas
que se preparan para marato-
nes y otras que intentan ter-
minar sus primeros 4 kiléme-
tros”, senala Sosa. Hoy en dia,
esa combinacion de niveles —
impensable cuando el running
era casi exclusivamente del
alto rendimiento— es uno de
los factores principales de su
crecimiento. De igual mane-
ra ocurre en el club Ritmo, en
Pamplona, dirigido por Sofia
Crespo, donde participan estu-
diantes nacionales e interna-
cionales, principiantes y expe-
rimentados. “De repente, todo
el mundo se esta apuntando a
correr, sobre todo universita-
rios de entre 18 y 30 afnos, mu-
chos porque ven el ambiente
en redes”, afirma Crespo.

Este deporte puede integrar-
se en diferentes estilos de vida
gracias a su bajo coste de en-
trada y su accesibilidad. Asi-
mismo, Strava reporta que los
kilébmetros recorridos en gru-
po fueron significativamente
mas que los recorridos indi-
vidualmente, lo cual refuerza
el aspecto social del deporte.
Correr ya no es solo ponerse
las zapatillas, sino unirse a una
actividad que se adapta, se or-
ganiza, se comparte y se inte-
gra en la vida diaria.

Segtin el Runnometro 2025
de Runnea, la mayoria de los
corredores populares se en-
cuentran entre 35 y 54 afios
(29,3 % para el grupo de edad
de 45 a 54 afios y 26,7 % para
el grupo de edad de 35 a 44
anos). En cambio, solo un 2,2
% tiene entre 18 y 24 anos. No
obstante, la practica esta ga-
nando terreno en los jovenes,
que estan adoptando el run-
ning como una forma de vida.
Esto se puede ver reflejado
en los clubes Ritmo y MOVE,
donde se resalta la participa-
cién juvenil.

Otro impulso del fenémeno
es la motivacion social. “Exis-

ten personas que vienen a ha-
cer deporte, pero hay muchos
que lo hacen porque después
iremos a tomar algo. Ese pro-
yecto social atrae”, manifiesta
Sofia Crespo. El ritual de co-
rrer + bar ya es una practica
comin en muchas ciudades.
Segin algunos medios de co-
municaciéon como El Pais, la
multiplicaciéon de contenido
a través de aplicaciones y la
visibilidad en las redes socia-
les fomentan esta tendencia.
Apoyando lo anterior, Crespo
resalta: “Si observas un club
atractivo en Instagram, con
personas de tu edad te motiva
a moverte”. De esta manera, el
running empieza a tener una
identidad evidente y con esto
se transforma en una expe-
riencia colectiva y en un con-
tenido que se difunde rapida-
mente.

El impacto psicolégico
del running

Correr de manera habi-
tual ha avanzado més alla
de lo meramente fisico y
se ha transformado en
una herramienta im-
portante para el bien-
estar mental. Estudios
avalados por la Ameri-
can Psychological As-
sociation indican que
el running favorece de
manera directa la regulacion
cognitiva, el estado emocional
y la conexion personal. Segin
un articulo de El Corredor,
plataforma especializada en
running y el bienestar de los
atletas, “tras solo 20 minutos
de trote constante, los niveles
de cortisol —la hormona del
estrés— se reducen de forma
significativa. Ademas, aumen-
ta la produccion de GABA, un
neurotransmisor clave para
calmar la actividad cerebral
desbordada. No hace falta un
entrenamiento exigente ni mi-
rar el reloj: un trote suave ya es
suficiente para que el cuerpo y
la mente entren en una especie
de tregua”.

La explicacion de la psicolo-
ga deportiva Eva Ramos com-
plementa esta evidencia. “Te
conectas con la naturaleza.
Vas contigo mismo; la gente
necesita tiempo de soledad y
correr es una excusa ideal”,
afirma Ramos, lo que muestra
como esta actividad crea un

estado de “flujo” planteado por
el psicologo Mihaly Csikszent-
mihaly. Este se caracteriza
por una concentracion total e
inmersion profunda en la acti-
vidad que se realiza. Durante
este estado, la mente no tiene
un “espacio para la reflexion
tranquila” en el sentido de un
analisis consciente y delibera-
do, sino que la accién y la con-
ciencia se fusionan en el que
la mente tiene espacio para la
reflexion tranquila.

No obstante, Eva sefnala la
importancia del equilibrio.
“Deberia ser un soporte para
nuestro bienestar, no una carga
ni un deber que cause dolor”,
afirma Ramos. Por eso sugiere

que los corre-
dores

principiantes deben: es-
tablecer metas pequenas y
realistas, integrar descanso,
alimentacion y apoyo social,
aprovechar el refuerzo comu-
nitario y usarlo como herra-
mienta de gestion emocional,
no como Unico recurso.

Hoy en dia, correr no es tni-
camente un deporte; también
representa la salud mental, la
comunidad, el sentido de per-
tenencia y la cultura de las ciu-
dades. Aunque nuevos grupos
de personas toman las calles
con zapatillas y metas diferen-
tes, hay algo que se mantiene:
cada paso da impulso a una
historia que sigue su curso. Y
esto es solo el comienzo.

Miembros del club de running MOVE
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De Zeus a Pari

evolucion del
atletismo

Anfora panatenaica
con atletas griegos
FOTO: PINTOR DE
EUFILETO, MFA
BOSTON

Antigua Grecia

El atletismo tiene su origen en
los primeros Juegos Olimpicos,
celebrados en Grecia en 776 a. C.
en honor a Zeus. Los corredores
competian descalzos.

Las pruebas se hacian sobre la arena
apretada y firme. Los primeros eventos
atléticos consistian en carreras a pie;
solo los hombres podian participar y lo
hacian desnudos.

Para poder participar se debian cumplir
ciertos requisitos basicos: ser hombre

y griego, mostrar respeto a los valores
sagrados, estar libre de delitos, haber
entrenado durante diez meses previos

a los juegos, hacer la inscripcion al me-
nos un mes antes, ser puntual y respe-
tar a los jueces.

Las mujeres tenian su propia compe-
ticion: los Juegos Hereos en honor a
Hera, la diosa del hogar. Eran atletas
jovenes y virgenes. No siempre compe-
tian desnudas; a veces si y otras veces
llevaban una tdnica corta que mostraba
un hombro.

SANTACOLOMA

Edad Media

Se dejo de practicar el atletismo, ya que se consideraba una practica en conflicto
con la nueva religion cristiana dominante en Europa. No se practicéo durante 15
siglos hasta que Pierre de Coubertin lo revivié en el siglo XIX. Para correr usaban
zapatos de cuero, botas cortas o, en su defecto, iban descalzos. Las actividades atléticas se
hacian en contextos militares o festivos sin equipo técnico.

Epoca Romana

Los romanos tenian un gusto
marcado por los espectacu-
los de gran escala, como las
carreras de cuadrigas en el
Circo Maximo o las luchas
de gladiadores en el Coliseo.
Debido a esto, las competi-
ciones atléticas, como el
lanzamiento, el salto o las
carreras a pie, empeza-
ron a perder protagonis-
mo ante los espectaculos
mas dramaticos y san-
grientos que predominaban

Zapatos romanos de cuero
FOTO: LONDON MUSEUM

Zapatos saxones de cuero
FOTO: LONDON MU-
SEUM

Renacimiento

En Gran Bretafia se empezo a ver el deporte
como un medio para que las personas desa-
rrollaran su caracter, fortaleciendo la cohe-
sién social y adquirieron disciplina. Gracias
a esto, el atletismo se convirtioé en una
practica educativa y competitiva. Las
universidades britanicas de Oxford y
Cambridge desempeiiaron un papel
central en este proceso.

En 1864 estas dos universidades llevaron a
cabo el primer encuentro atlético interuniver-
sitario del que se tiene registro. Fue un evento
que incluy6 pruebas como carreras de veloci-
dad, salto de longitud y lanzamiento de peso.
Este nuevo enfoque académico y estructurado
permiti6 que el atletismo dejara de ser una ac-
tividad recreativa y pasara a ser una disciplina
reglamentada.

Zapatos de cuero de
hombre

(1520-1540)

FOTO: VICTORIA AND
ALBERT MUSEUM
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Clavos Thomas Dutton
y Thorowgood

FOTO: GREG WASHIN-
GTON, BATA SHOE
MUSEUM

Revolucion industrial

Modelo: Thomas Dutton
y Thorowgood, fabrica-
dos en el Reino Unido en
el siglo XIX

El auge tanto del empiris-
mo como de la Revolucion
Industrial introdujo nuevas
metodologias y tecnologias
para medir el rendimien-

to humano. Trajo consigo
cronémetros mas precisos,
pistas uniformes e implemen-
tos estandarizados. Apare-
cieron las primeras zapatillas
disefiadas para correr.

Foster Deluxe Spike
FOTO: RETROBOK

Juegos Olimpicos modernos

Modelo: Joseph William Fos-
ter, un inglés que practicaba
carreras de atletismo, disené
en 1890 de manera artesanal
los primeros zapatos deporti-
vos. Eran de cuero con clavos
martillados a mano.

Pierre de Coubertin fue un historia-
dor y pedagogo francés que cre6 los
Juegos Olimpicos de la era moder-
na. Disciplinas como el salto de lon-
gitud, el lanzamiento de disco, las
carreras de velocidad y la maraton
estuvieron incluidas en el programa
inaugural.

Juegos Olimpicos de Berlin, Alemania

Atleta: James Cleveland
Owens
Modelo: Waitzer 1936

Adidas
Adizero
Prime SP,

Waitzer 1928
FOTO: ADIDAS

3

Nike Air Zoom Victory 2

FOTO: NIKE

Juegos Olimpicos de Amster-
dam, Paises Bajos

Atleta: Helene Sch-
midt

Modelo: Waitzer
1928

La atleta alemana parti-
cip6 en los Juegos Olim-
picos de Amsterdam
1928 y gand la medalla
de bronce en la prueba
de velocidad. Fueron

los primeros Juegos en
incluir competiciones
femeninas de atletismo
en el programa olimpi-
co. Las mujeres compi-
tieron en cinco pruebas
distintas: 100 m, 800 m,
relevos 4 x 100, salto de
altura y lanzamiento de
disco.

Waitzer 1936
FOTO: ADIDAS

Juegos Olimpicos de Paris, Francia

Atleta: Noah Lyles
Modelo: Adidas Adizero Prime SP 3 Strung x Y-3

Se fabricaron con ayuda de la inteligencia artificial. Son
zapatillas que combinan la tecnologia deportiva de la linea
Adizero con el diseno de alta gama de Y-3. Las zapatillas de
Lyles representan el salto tecnoldgico més grande desde los
afios 60.

Juegos Olimpicos de Tokio, Japdn
(pospuestos por el COVID-19)

Atleta: Faith Kipyegon
Modelo: Nike Air Zoom
Victory 2

Se introdujo el concepto de
“superzapatilla”, el cual describe
avances tecnologicos que buscan
maximizar el rendimiento. Esto
llevo a la Federacion Interna-
cional de Atletismo a establecer
reglas sobre la altura de la suela
con el objetivo de garantizar la
equidad y la seguridad de los at-
letas. La altura de la suela afecta
la amortiguacion, la comodidad
y la estabilidad. También puede
afectar la salud de los pies, los
tobillos y las articulaciones a
largo plazo.

Nike Air Zoom Miler
FOTO: GEAR PATROL ) s

% J fl

Juegos Olimpicos de Atenas, Grecia

Atleta: Hicham El Guerrouj
Modelo: Nike Air Zoom
Miler

Gano las pruebas de 1 500 my 5
000 m. Las carreras de maraton
siguieron la misma ruta que en
1896 al comenzar en Maraton

y terminar en el Estadio Pana-
tenaico de Atenas. Los Juegos
Olimpicos de Atenas 2004
fueron considerados un regreso
a casa, ya que Grecia fue la cuna
de las antiguas olimpiadas y

la sede de los primeros Juegos
Olimpicos de la era moderna en
1896.

Nike Bower-
man Series

Fue un zapato disenado espe-
cialmente para James Owens, un
atleta cuatro veces campeo6n olim-
pico. Sus cuatro medallas de oro
las gano6 en las pruebas de 100 m,
200 m, relevo 4 x 100 m y salto de
longitud en los mismos Juegos.

. Sergey
| Bubka

Atleta: Sergey Bubka P ? FOTO:

Modelo: Nike Bowerman Series © TAMAS
Bubka fue el Gltimo atleta que representé a la Union Soviética antes de
su disolucién en 1991. Fue el primer atleta de salto con pértiga en superar
los 6 metros durante los afios ochenta y en mantener una hegemonia de
récords mundiales durante mas de una década.

| HORVATH




16

P

El espiritu

joven

en una.
categoria
veterana

Francis Hernandez es un atleta que por una
broma con su hermano lleva 36 anos en el

atletismo

JANETTA YUZBASHYAN

En 2024, se ha registrado el
namero récord de licencias
en categoria master (mayo-
res de 35 anos), con un total
de 8.649, con 6.347 en hom-
bres y 2.302 en mujeres, se-
gun el noticiero Correr en
La Rioja. Este dato refleja la
gran presencia del atletismo
entre los veteranos y que no
solo se limita entre las cate-
gorias mas juveniles. Es un
deporte que tiene cabida a
todas las edades, desde los
jovenes hasta los 50, 60 o
incluso 80 afios.

Francis Hernandez, actual
atleta veterano, se adentrd
por primera vez en el atle-
tismo a los 25 afnos por un
reto con su hermano. “El
tenia el récord navarro con
4,70 en el salto con pértiga,
y la apuesta era ver si yo era
capaz de quitarle el récord”,
cuenta Francis. Confiesa
que no podia ignorarlo, por-
que, como €l dice, los nava-
rros no bromean con estas
cosas. “Me dijo: ‘No aguan-

“Lo mas importante
es la superacion
personal”

tas ni un mes’, y llevo ya 36
afios aqui”, recuerda él. Tie-
ne 60 afnos y suma tres me-
dallas de oro en Campeona-
tos del Mundo.

Su hermano, José Luis Her-
nandez, el hermano, era
apodado “El Nino” y consi-

derado el atleta mas com-
pleto de la historia del at-
letismo navarro ademés de,
tras su retirada, uno de los
mejores entrenadores y pre-
paradores fisicos segun la
Federaciéon Navarra de At-
letismo. Bati6 el récord de
Espafa en pértiga en 1970
y fue campeén de Espafia
en 1973. En 2014 afront6 su
altimo afio de lucha contra
el cancer, y desde entonces
el club Pamplona Atlético
organiza un meeting en su
memoria.

Para Francis, que ahora es
el presidente del club, este
memorial es importante.
“Tener la oportunidad de
hacerle un homenaje cada
afio significa mucho para
mi, teniendo en cuenta to-
das las dificultades econo-
micas”, sefiala él. Estos 1l-
timos tres afios el meeting
fue en dimensi6on interna-
cional. Sin embargo, eso
conlleva que se triplique el
presupuesto, por lo que el
club se ve en necesidad de
solicitar ayudas econémi-
cas al Gobierno de Navarra.
Y si organizar un evento asi
cuesta alrededor de 30.000
€, la administracion facilita
a penas 5.000 €. Aun asi, el
aflo que viene tiene previs-
to organizar otro. “Si no se
puede hacer internacional,
lo haremos nacional, el ob-
jetivo es que los atletas pue-
dan participar y, sobre todo,
mantener vivo el homenaje
y el recuerdo a mi hermano”
expresa Francis.

Francis Hernandez durante una sesion de entrenamiento.

Inicios en el atletismo
El salto con pértiga es una
disciplina muy técnica, por
lo que requiere equipa-
miento especifico. Francis
no pudo dedicarse profesio-
nalmente a esta modalidad
hasta que no llegaron los
primeros materiales. “No
habia pértigas, ni colcho-
neta, ni listéon, ni siquie-
ra entrenadores”, explica
él. No obstante, en cuanto
llegaron los componentes
necesarios a la pista de La-
rrabide, Francis se centro
por completo en la pértiga.
A partir de alli, empez06 a re-
unir medallas. Sus mas sig-
nificativas fueron sus tres
oros mundiales en las cate-
gorias M40, M45y M60o—la
sigla M equivalente a las ca-
tegorias master—.

No le supuso mucho es-
fuerzo mantenerse en el
mundo del deporte. “Nues-
tra familia es de deportistas

desde siempre”, explica. Se
refiere Francis a su herma-
no José Luis, atleta como
él; la mujer de este, Goya
Ferrer, atleta olimpica que
participé en los Juegos de
Barcelona de 1992; su her-
mano Ifaki, que es entre-
nador nacional de balonma-
no; otros de sus hermanos,
es entrenador de béisbol, y
sus hijas, una jugadora de
balonmano y otra, gimnasta
deportiva que desde hace 3
afios entrena a las 6rdenes
de su padre.

Otros de los motivos que
le empujaron a persistir en
el atletismo fue ese com-
ponente colectivo, que se

“Mantener vivo
el homenaje y el
recuerdo a mi
hermano”

CEDIDA

refleja en los campeonatos
de clubes. Cada atleta com-
pite en su modalidad, o en
esa en la que puede aportar
puntuaciéon que se suman
para determinar el club ga-
nador. “Como no habia més
pertiguistas, participaba en
estas competiciones y me
fui enganchando”.

Francis recuerda con es-
pecial carifio el Campeona-
to de Espana en categoria
absoluta que se celebré en
2000, en Valencia. La cate-
goria absoluta se caracteri-
za porque compiten atletas
de todas las edades. “Habia
atletas a los que igual pa-
saba 15 afios”. El se clasi-
ficO para este campeonato
con 36. Pedian 5 metros de
marca, y Francis salt6 5,05,
que qued6 grabado como su
mejor marca a nivel abso-
luto. “En ningin momento
me imaginé que seria capaz
de hacer la minima de un
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Campeonato de Espafia ab-
soluto, me hizo mucha ilu-
sion”, admite él. La compe-
ticion concluyd con Francis
en sexta posicion.
Papel de entrenador
Francis compagina tres ofi-
cios: atleta, presidente del
club y entrenador. No obs-
tante, su labor como entre-
nador no resulta suficiente
para mantenerse econdmi-
camente. “Es una pena que
uno no se pueda dedicar
exclusivamente a entrenar,
solo unos pocos lo consi-
guen” sefiala Francis. Por
ende, no tiene méas remedio
que apoyarse en otro em-
pleo, en el que entra a las 7
y sale a las 16.30, para llegar
a las 17 horas a Larrabide a
entrenar a su equipo. Asegu-
ra Francis que muchos de los
entrenadores no lo ven como
un trabajo. “Cuando haces
un trabajo que te gusta, el
tiempo pasa facil”.

Su doble papel de atleta y
entrenador le permite empa-
tizar con su equipo. La dis-

“En ningiin momento
me imaginé que

seria capaz de hacer
la minima de un
Campeonato de
Espaia absoluto”

ciplina de la pértiga es muy
técnica, por lo que requiere
mucha concentracidon. Se-
gin Francis, el 90 % es la
cabeza y el 10 % el fisico. Es
una cuestion fundamental
trabajar en esa dimension
mental del atletismo, pues
por mucho que un atleta ten-
ga el fisico preparado, sin la
mentalidad suficientemente
trabajada no va a haber bue-
nos resultados. “Intento so-
lucionar las frustraciones de
mis atletas porque todo esto
ya lo he vivido yo”, explica
Francis.

El atletismo es un depor-
te que cuenta con mas de
diez modalidades, por lo que
abarca a atletas de todas las
tipologias. “Hay algunos con
mas condiciones que otros,
pero yo intento que cada uno
llegue a su maximo de sus
habilidades, porque lo més
importante es la superacion
personal”, explica Francis.

Esta gran variedad de dis-
ciplinas es solo una de las
ventajas del atletismo. Fran-
cis menciona otros valores
que ha aprendido a lo largo
de su carrera deportiva y
que, asegura, también sirven
en otros ambitos de la vida:
“La disciplina, constancia,
compaferismo y, sobre todo
como entrenador, ayudar a
los atletas jovenes a que con-
tintien y no lo dejen”.
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Francis Hernandez en el altimo campeonato europeo en el que participo.

A pesar de que el atletismo
es un deporte con gran tradi-
cion y prestigio, en Espafia no
cuenta con una gran audien-
cia ni popularidad mediatica.
Sin embargo, Francis sostie-
ne que el problema no radica
en las categorias inferiores,
ya que a nivel estatal hay mu-
chos clubes infantiles y cole-
gios que fomentan la inscrip-
ciéon en el atletismo. En su
opinioén, el problema surge en
las categorias sub 20 y sub 23
cuando los atletas empiezan
los estudios universitarios.
“Muchos se desilusionan
cuando no llegan a las marcas
que querian, entonces dejan
el deporte en segundo lugar y
priorizan otras actividades”.
Estos jovenes no ven salidas
profesionales en el atletismo,
por lo que prefieren centrarse
en los estudios. Esta tenden-
cia se refleja en la evolucion
del niimero de licencias. Se-
gun la Real Federacion Espa-
nola de Atletismo, en la Co-
munidad Foral de Navarra, el
numero total de licencias em-
pieza a disminuir a partir de
la categoria sub 18, de los 65 a
los 301. Vuelve a crecer a me-
dida que los atletas se intro-
ducen en la categoria master,
hasta los casi 500 federados.

La segunda apuesta
Francis, veterano a sus 60
afios, resalta, por encima de

todo, su salud. Gracias al at-
letismo mantiene una vida

“Me dijo:

‘No aguantas ni un
mes’, y llevo ya 36
anos aqui”

activa y saludable, aunque no
siempre fue asi. En 2020, con
la llegada del COVID-19 y las
complicaciones en el trabajo,
no encontraba tiempo y tuvo
que dejar por completo el de-
porte. Desde los 54 hasta los
59 anos, debido a esa inacti-
vidad y sus nuevos habitos,
su cuerpo empez6 a reflejar
cambios. “Estaba un 30 % de
grasa por encima de mi peso”,
explica él.

Recuerda con precision
la fecha del 30 de julio de
2024: durante una cena con
sus hijas, otra apuesta se
puso sobre la mesa. Al igual
que con su hermano hace
casi 40 anos, sus hijas le re-
taron a volver a empezar a
entrenar. Y como dijo Fran-
cis en un principio, los nava-
rros se toman en serio los re-
tos. “Les dije que iba a volver
y que con 60 afios saltaria 4
metros”, prometi6 él.

A principios de este ano,
en marzo, Francis salt6 4,15
metros en Gainesville (Flori-

da). No solo super6 los 4 me-
tros y gano la apuesta, sino
que se quedd a un centime-
tro del récord mundial.
Ahora se encuentra muy
motivado en seguir en la
pértiga y no contempla de-
jar el deporte. “Mi idea es
seguir entrenando, si puedo
competir, pues competiré;
si no, simplemente entrena-
ré”. Siente que todavia tiene
mucho que aportar, tanto
a nivel personal como en la
formacion de jovenes atletas.
La rutina, el esfuerzo y el am-
biente del estadio contintan
siendo para él una fuente
de energia y una forma de
mantenerse conectado con
todo lo que el atletismo le ha
dado a lo largo de su vida.
Asimismo, como presidente
del club que tiene su sede en
Larrabide, para el ano que
viene tiene previsto organi-
zar el XI meeting memorial
en honor a su hermano. Sea
en dimension internacional o
nacional, la memoria de José
Luis persistira en la pista de
Larrabide y Francis Hernan-
dez se va a encargar de eso.

“Les dije que iba
a volver y que con
60 aios saltaria 4
metros”

CEDIDA
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Gift y Mary Okunrobo en el estadio Larrabide.
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De la misma cuna a la misma pista

Las gemelas Okunrobo arrasan en el estadio Larrabide con sus marcas en

longitud y vallas

Mary Okunrobu entrenando.

JANETTA YUZBASHYAN

Crecer juntas, jugar juntas,
estudiar juntas y entrenar
juntas. Las gemelas Okunro-
bo pasan practicamente todo
el dia juntas y no sabrian ha-
cer lo contrario. Gift y Mary,
de 16 afios, son espafiolas de
nacimiento con padres nige-
rianos. Se mudaron a Nava-
rra de muy pequeiias desde
Alicante por motivos labora-
les de sus padres, y casi por
casualidad, al buscar una
aficiéon, hallaron lo que se
convertiria en su vocacion
profesional: el atletismo.
Empezaron a los 5 afios
con las carreras de cross,
pero se dieron cuenta de que
no era lo que les gustaba y
que preferian las pruebas de
pista. Sus padres decidieron
apuntarlas junto a su herma-
na mayor, Precious Okunro-
bo, que ahora tiene 18 afios,
quien tras practicar balon-
cesto por unos anos decidio
adentrarse en el atletismo
y actualmente compite en

longitud. En un inicio, las
gemelas probaron distintas
modalidades. Gift empezo
a sobresalir en las carreras
de velocidad, de 60 y 100
metros, en las que planea-
ba centrarse. Sin embargo,
ese enfoque cambi6 cuando
compiti6 en el Campeona-
to de Espana sub-16. “No lo
hice bien y decidi probar los
saltos”, explica. A partir de
entonces, en 2024, bati6 el
récord de Espana de triple
salto en la misma categoria
con 12,90 metros.

Mary, por su parte, toda-
via no tiene claro qué espe-
cialidad prefiere entre las
vallas, la longitud y el salto
de altura. Segin sus marcas,
figura entre las favoritas en
vallas. “Hago esta disciplina
porque se me da bien, pero
lo que realmente me gusta
es la altura”, admite. Para el
préoximo afo tiene previsto
probar nuevas modalidades.

A lo largo de sus carreras

deportivas, ambas retnen
resultados admirables. Gift
se posiciona segunda en el
ranking nacional tanto de
triple salto como de longi-
tud. Y Mary ostenta el ré-
cord navarro en 100 metros
vallas sub-16 con 14,19 se-
gundos y el récord navarro
en 60 metros vallas sub-18
con 8,59 segundos. Estas ca-
tegorias agrupan a jévenes
atletas segtin su edad: sub-
16 incluye a deportistas de
14 y 15 afnos, mientras que
sub-18 abarca a los de 16 y
17 anos.

Relacion familiar

Precious y las gemelas Gift
y Mary tienen otras dos her-
manas: Happy, de 13 afios,
y Mirako, de 5. Tienen una
buena relaciéon entre las 5,
aunque el vinculo entre Gift
y Mary es mayor que con el
resto de las hermanas. Esa
union familiar también esta
marcada por la cultura de
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Gift okunrobu saltando al foso.

Gift y Mary Okunrobo en el estadio Larrabide.

sus padres, que se hace sen-
tir sobre todo en casa. “Nos
inculcan la cultura nigeria-
na a través de la comida o la
musica”, explica Mary. Aun
asi, sostienen que, pese a ese
arraigo africano, se sienten
plenamente espafiolas.

Por mucho que se parez-
can fisicamente, tanto Gift
como Mary tienen una per-
sonalidad muy diferente. La
saltadora es mas agitada,
mientras que la vallista es
mas tranquila. “Suelen decir
que por mi caracter parezco
mayor, aunque en realidad
es Gift, ya que nacib antes”,
explica entre risas Mary.

Las Okunrobo comparten
practicamente todas las acti-
vidades, desde el mundo aca-
démico al grupo de amigos y
el club de atletismo. Ambas
entrenan en Larrabide, con
el club Grupo de Atletismo
de Navarra, y asisten jun-
tas a las competiciones. Les
resulta de gran importancia
tenerse una a la otra duran-
te estos eventos. Mary expli-
ca: “Le doy muchas vueltas
y me pongo muy nerviosa
antes de competir”. Una de
las rutinas que comparten
para calmar los nervios es
conversar la noche previa a

la competicion. “Mary esta
siempre més nerviosa y yo la
tranquilizo”, explica Gift.

La presencia de sus pa-
dres en las gradas también
les supone un apoyo incon-
dicional, aunque a veces
suponga mas presion. “Nos
motiva ver a nuestros pa-
dres, pero también sentimos
presion porque queremos
que se sientan orgullosos de
nosotras”, comentan las dos.
Alos padres les cuesta a me-
nudo asistir a las pruebas,
sobre todo las estatales.

Competiciones
Recuerdan con carifio el
Campeonato de Espafia en
categoria sub-16 disputado
en Lleida, en julio de 2024.
Ambas lograron podio: Mary
fue plata en vallas y bronce
en altura; Gift, oro en longi-
tud y triple. “Nos hizo mu-
cha ilusion, especialmente
por todo el apoyo que reci-
bimos”, explican. Aunque a
Mary a veces la presencia del
publico le produce el efecto
contrario. “Siento la respon-
sabilidad de que tengo que
hacerlo bien y me pone muy
nerviosa”, expresa ella.

Gift recuerda otro concur-
so con la misma emocion ce-

CAMILO ARCE

lebrado en julio de este afio
en Luque, Paraguay: el Cam-
peonato Iberoamericano. Se
clasifico en categoria sub-18
donde se llevo dos oros, lo-
grando sus mejores marcas
con 6,22 metros en longitud
y 13,25 metros en triple sal-
to. Mary, que no se clasifico
por no cumplir con las mini-
mas requeridas, lo vivié con
orgullo por su hermana més
que con rivalidad. “Ninguna
es mejor que la otra: simple-
mente, lo que hago yo no lo
podria hacer ella, y vicever-
sa”, constata Gift.

Los estudios

Gift y Mary estan cursan-
do 4° de la ESO, por lo que
también tienen que encon-
trar tiempo para los estu-
dios. A veces se ven obli-
gadas a sacrificar horas de
suefio para poder con todo.
“Yo estoy acostumbrada a
estudiar por la noche”, dice
Gift. Por el momento prio-
rizan el deporte porque es
a lo que se quieren dedicar
profesionalmente en un fu-
turo, pero adn asi intentan
no dejar los estudios muy
apartados. Tienen previsto
realizar el bachillerato gene-
ral —formacion flexible don-
de el alumno puede escoger
asignaturas de diferentes ra-
mas, ideal para quienes ain
no tienen claro qué quieren
cursar—.

La vallista explica que, si
no se hubiera adentrado en
el atletismo, le hubiera en-
cantado hacer baile contem-
poraneo. Por su parte, Gift
no contempla otro deporte
como alternativa: tiene cla-
ro que ha encontrado su lu-
gar en la pista. Para ella, el
deporte individual tiene un
atractivo especial que va-
lora mucho. “Solo depende
de ti”, comenta. No obstan-
te, ambas coinciden en que
el atletismo les ha aportado
mas que medallas: “Gracias
a ello hicimos nuevas amis-
tades”.

Para el proximo afio, las
Okunrobo tienen dos obje-
tivos claros. El compromiso
con su formacion y su pasiéon
por el atletismo las impulsa
a avanzar con determina-
cion. El primero es terminar
satisfechas la ESO para em-
pezar con los estudios pos-
tobligatorios. Y en segundo
lugar, hacer la minima del
Campeonato de Espafia y
llevarse una medalla, a ser
posible, de oro.

Ademas, comparten la
ilusién de crecer como de-
portistas, aprovechar cada
experiencia en las pistas y
aprender tanto de las victo-
rias como de los retos.



Tres décadas

saltando barreras

El atletismo adaptado esta implantado en Navarra desde hace mas de treinta anos,
eliminando los obstaculos para competir a las personas con discapacidad intelectual

MARCOS LOPEZ

El Atletismo Adaptado es la
vertiente del atletismo que esta
pensada para abrir la puerta a
personas con discapacidad in-
telectual. Hace 33 afios que co-
menzo6 su andadura en Navarra
y esta dividido en tres grupos:
escuela, para los menores; ha-
bilidades, para los que tienen
sus condiciones mas merma-
das; adaptado, para los que hay
que adaptar un poco,; y tecnifi-
cacion, para los que estan mas
avanzados. Marisa Marcotegui
es la entrenadora del grupo de
tecnificacion y quien empezo
con esta iniciativa hace tres dé-
cadas. Al comienzo le fue dificil,
pero con el tiempo se ha con-
vertido en su grupo favorito.
“Tengo gente apuntada en atle-
tismo”, se refiere Marcotegui a
los atletas que no son de adap-
tado. “Igual no te viene en una
semana y es que encima no ha
venido porque no le ha dado la
gana. Los de adaptado siempre
estan contentos. Te saludan:
‘iEh, Marisa, qué tal!, y entre
ellos se llevan bien. Cuando no
vienen, siempre te avisan y no
faltan por faltar”. De hecho, ni
con motivos faltan. Ramén Ra-
mos (36 afos) estaba entrenan-

do con una hernia de la que esta
pendiente que le operen desde
hace tres meses. “Me tienen que
operar de una hernia, pero no es
muy grave”.El asegur6 a Marisa
que no le dolia y que su “médico
de especialidad” le recomienda
ir a entrenar y hacer “vida nor-
mal”. Pero al tercer sprint ya no
era capaz de correr.

Autonomia

Los catorce atletas que tiene en
el grupo de tecnificacion son
todos adultos, que estudian o
trabajan. Muchos se valen por
si mismos y viven de una ma-
nera totalmente independiente.
Mientras Marisa Marcotegui
charla con el equipo de “......” a
un lado de la pista, ellos calien-
tan por su cuenta y van haciendo
el entrenamiento sin necesidad
de ninguna instrucciéon. “Son
super autbnomos. Saben lo que
tienen que hacer y no necesitan
que yo les vaya detras. Al final,
es una cuestion de costumbres”,
reconoce la entrenadora orgu-
llosa de sus chicos. De hecho,
un dia Marcotegui falt6 al entre-
namiento (por primera vez en
la historia, asegura) dejandolos
alli solos. Pero, incluso sin Mar-

cotegui, se pusieron a entrenar
por su cuenta.

Entrenan tres dias a la sema-
nay compiten los fines de sema-
na con los atletas sub-18 gracias
aun convenio que la Federacion
de Deportes Adaptados tiene
firmado con la Federacion Na-
varra de Atletismo. Segiin Mar-
cotegui, sin este convenio no
tendrian la suficiente constan-
cia que necesitan para mejorar.
“Solo tendrian una competicion
al afio. Por eso busqué el méto-
do de poder competir en juegos
deportivos con la Federacion
Navarra de Atletismo y con los
sub-18. Asi todos los fines de
semana pueden tener compe-
ticibn. Entonces ahi pueden
aprender”.

Competir para mejorar

Hace mas de 20 afos que la Fe-
deracion Navarra accedio, sin
poner ningin tipo de inconve-
niente, a esta integracion del at-
letismo adaptado como una dis-
ciplina mas. Pero lo que deberia
ser la norma, es la excepcion.
Cada Federacion autondmica
gestiona de una manera dife-
rente la integracion del atletis-
mo adaptado e, incluso dentro

Atletas del grupo de atletismo adaptado realizan estiramientos previos al entrenamiento bajo la supervision de Marisa Marcotegui.

de Navarra, hay federaciones
de otros deportes que segregan
a las personas con discapaci-
dad intelectual. “Hay deportes,
como la natacioén por ejemplo,
que en los que las personas con
discapacidad intelectual tienen
muchisimos problemas para
poder competir”. En dichos
deportes, cierran la puerta a la
participacion de personas con
discapacidad intelectual o les
sancionan porque sus resulta-
dos van a ser peores que los de-
mas participantes. Marcotegui
considera la integraciéon una
cuestion de “la voluntad de las
federaciones. La integracion es
una cosa de voluntad”.

Una separacion que carece de
sentido sobre todo cuando se
descubren casos como el de Ru-
bén Pascual, que con 34 afos y
una discapacidad del 45% acaba
de batir su mejor marca perso-
nal y ocupa el puesto 35 de at-
letas navarros. El ya no entrena
con el grupo de tecnificacion de
atletismo adaptado porque se le
quedaba pequeno y ha pasado a
integrarse en un grupo de atle-
tas sin discapacidad intelectual
que tienen su nivel.

Rubén, Daniel, Rosa o Ra-

moén son uno mas. Saludan y
hablan con todos los que entran
a la pista sobre sus nuevas pa-
rejas (como Rosa que acaba de
empezar con un nNuevo novio),
de que este sabado les toca ir a
la discoteca o de cualquier otra
cosa. Lo tnico que tienen prohi-
bido es hablar de fatbol porque,
como cuenta Daniel, Marco-
tegui no se lo permite porque
no es el lugar “Aqui, fatbol no.
Aqui se habla de atletismo”. La
entrenadora se excusa en que
se enfadan mucho hablando de
futbol, sobre todo en los que son
del Barca y del Madrid.

Estigma que persiste

Pese al trato y a la integracion
que hay en Larrabide, un es-
tudio del Observatorio Social
de la Caixa afirma que “casi la
mitad de la poblacién conserva
actitudes estigmatizantes hacia
estos colectivos”. Este Observa-
torio asegura que un cuarto de
la poblacion los considera una
carga para sus familiares y no
querria ser amiga de una perso-
na con discapacidad intelectual,
mientras que mas de un tercio
sienten asco, rabia o miedo ha-
cia ellos.

JACOBO LOPEZ
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Larrabide es mucho mas que
un estadio para este grupo de
atletas. Es su segundo hogar,
el lugar donde entrenan, com-
piten y comparten una pasion
que les ha acompanado du-
rante afios, algunos desde la
infancia.

1. Rosa Jaca (48 aiios).
Lleva haciendo atltismo desde
que tiene quince anos. Los 33
afios le ha entrenado Marisa
Marcotegui. Trabaja en el al-
bergue de Noain y le gusta bai-
lar y salir con los amigos.

2. Iosu Pitillas (39 afios).
Lleva desde los doce afios en
atletismo. Trabaja en el Centro
Ocupacional de El Molino y le
gusta salir con los amigos y el
pintxopote los jueves.

3. Urko Hualde (21 aiios).
Empez0 este afio en atletismo.
Ademas hace fatbol y judo.

Esta estudiando Limpieza y le
gusta todo el deporte y ver la
tele.

4. Daniel Muiioz (28 afios).
Dice que lleva “demasiado
tiempo en atletismo”. Casi
desde que naci6. Teirabaja en
el Centro Ocupacional de El
Molino haciendo “de todo un
poco”. Le gusta el fathol, la
natacion y todo el deporte en
general.

5. Tomas José (36 aiios).
Hace atletismo porque en béis-
bol no le sacaban. Trabaja en
Tasubinsa en Burlada. Le gusta
salir con los amigos, dar paseos
e ir a tomar cafés.

6. Ramén Ramos (36
anos).

Lleva veintitrés afios haciendo
atletismo. Considera Larrabide
como su casa. Trabaja en Tasu-
binsa en Orkoien y le gusta ir a
la biblioteca a leer prensa.

7. Pablo Ameztoy (22
afnos).

Empez6 en atletismo después
de la pandemia. Est4 estudian-
do un ciclo de Certificaciones
Deportivas. Le gusta jugar vi-
deojuegos y ver fatbol.

8. Alberto Echarri (36
afnos).

Lleva desde los siete anos prac-
ticando atletismo. Estudia en
el Centro Ocupacional de El
Molino y le gusta ver la tele,
quedar con sus amigos y dor-
mir la siesta.
9.Rubén
afnos).
Lleva veinte afios en atletismo.
Acaba de colocarse en el ran-
king 35 de Navarra tras batir su
mejor marca personal. Trabaja
en el Centro Ocupacional de El
Molino y le gusta ir a pasear y
pasar tiempo con sus amigos.

Pascual (34

Collage de retratos de los integrantes del grupo de atletismo adaptado bajo la direccion de Marisa Marcotegui.

Atletas que forman parte del equipo

Marisa Marcotegui foto estilo retraro.
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Rutas y consejos

En algunos casos para tomar la decision de empezar a correr solo es necesario saber donde hacerlo, es
por eso que esta seccion esta dedicada a hablar sobre ocho de las rutas mas populares recomendadas
por el Diario de Navarra y los expertos en running de Komoot dentro de la comunidad de Navarra.

ANA ARCILA

LA RHUNE (DESDE
EL COL D'IBARDIN)
— RUNNING POR LA
FRONTERA FRANCO-
-ESPANOLA

21.4KM - DESNIVEL: 1,120 M

Inicias en el Col d’Ibardin y
tomas el sendero que ascien-
de hacia la cima de La Rhu-
ne. Los primeros kilometros
se desarrollan por el bosque;
después, se llega a una zona
de ascenso con vistas al mar,
hasta alcanzar la cima. Des-
de alli puedes disfrutar de un
amplio paisaje del golfo de Vi-
zcaya, los montes Gorbea (el
mas elevado de Bizkaia) y Oiz
(también llamado el Mirador
de Bizkaia).

Punto de partida
El paso de montana Col
d’Tbardin, situado en el punto
de la frontera que confluyen
Navarra, la provincia de Viz-
caya y Francia.

Nivel de dificultad

Alta. Se requiere buena con-
dicion fisica, experiencia en
trail running, calzado adecu-
ado, y capacidad para gestio-
nar terreno técnico y exigente.

Farzue 45 3 \ITgen,
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Ruta Tudela

KOMOOT

Ruta Sierra de Irat1

SIERRA DE IRATI
- PANTANO DE

IRABIA + SENDE-

RO DEL BOSQUE
DE ZABALETA

8.31KM - DESNIVEL: 200 M

El trayecto pasa por el bosque
de Zabaleta, donde hay cami-
nos claramente trazados entre
arboles, abetos y arroyos. El
ascenso es gradual y con som-
bra hasta llegar al embalse
de Irabia, donde el camino se
amplia y permite correr junto
al agua. El regreso se realiza
por una senda forestal ancha,
cerrando el recorrido.

Punto de partida

El 4rea de aparcamiento o el
centro de visitantes de la selva
de Irati, en uno de los accesos
desde Navarra. Se entra en el
bosque de Zabaleta, dentro de
la selva de Irati, por el sende-
ro SL-NA 63A hacia el embal-
se de Irabia.

Nivel de dificultad

Media. Senderos cémodos,
bien sefializados y sin tramos
técnicos relevantes.

Ruta Txamantxoia

~ KOMOOT

TXAMANTXOIA
DESDE EL CAM-
PING ASOLAZE

12.7 KM - DESNIVEL: 960 M

El sendero aumenta de difi-
cultad gradualmente, pasaras
por medio del bosque antes
de llegar a laderas verdes
que llevan hasta la cima del
Txamantxoia. La tltima parte,
extensa y panoramica, te per-
mitira correr o combinar trote
y marcha debido a las carac-
teristicas del terreno. Desde la
cima podras disfrutar de mag-
nificas vistas del macizo de
Larra, de la Mesa de los Tres
Reyes y del valle de Belagua.

Punto de partida
Camping Asolaze, km 39 de la
carretera NA-137 entre Isabay

el puerto de Belagua, Navarra.

Nivel de dificultad

Alta. Requiere buena forma

fisica, experiencia en mon-

tafia y calzado de trail con

buen agarre.
R
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Ruta La Rhune

RESERVA NATU-
RAL DE LA FOZ
DE LUMBIER

- CIRCULAR

DE RUNNING

6.32 KM - DESNIVEL: 960 M

El trayecto transcurre por el
impresionante cafion de la
Foz de Lumbier, a través de
un camino ancho y firme que
combina tramos con sombra,
tineles y panoramicas asom-
brosas sobre las paredes cal-
careas. En el camino de vuel-
ta, la senda sube suavemente
por la parte méas alta del des-
filadero, desde donde podras
disfrutar de vistas panorami-
cas del rio y del vuelo de bui-
tres leonados.

Punto de partida

Inicio en el aparcamiento
principal de la Foz de Lum-
bier.

Nivel de dificultad

Baja. Sin tramos técnicos;
precaucion en zonas hu-
medas o tineles.
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PAMPLONA/
IRUNA - RUN-
NING POR EL
PARQUE FLU-
VIAL DEL ARGA

6.32 KM - DESNIVEL: 960 M

La ruta avanza a lo largo del
rio Arga y combina tramos
pavimentados con senderos
compactos cerca del agua.
Ofrece zonas con sombra; a
lo largo del recorrido pasaras
por espacios verdes y tendras
excelentes vistas de las mu-
rallas de Pamplona, la Ciu-
dadela y los vecindarios ribe-
refios de la Rgo8o Lezkairu.

Punto de partida

Salida desde cualquier punto
urbano cercano al rio Arga
(Trinitarios, Aranzadi o Mag-
dalena).

Nivel de dificultad

Media. Distancia considera-
ble pero terreno comodo, sin
secciones técnicas.



, NACEDERO DEL
Running para UREDERRA

. DESDE BAQUE-
principiantes: DANO
recomendaciones que

realmente funcionan

21.4KM - DESNIVEL: 1,120 M

El recorrido inicia en el pue-
blo de Baquedano. Te aden-
Lo primero que debes saber si deseas comenzar trards por un sendero verde
a correr solo necesitas unas zapatillas comodas y que sigue el curso del Ure-
la motivacion. Y es por eso que la atleta navarra derra, cuyo nombre significa

S . “agua hermosa” en euskera.
Andrea Arilla, la coordinadora del club de run- Alo largo del sendero pasarés
ning MOVE Isabel Sosa, los atletas navarros Nico por pasarelas, miradores na-
y Manu Quijera y el mediofondista Adam Fogg te turales y cascadas con aguas

dan las mejores recomendaciones. de un intenso color azul. En
el tramo final llegarés al ori-

e - gen del rio, al pie de la sierra
1. La motivacion es inconstante, pero la disciplina permanece de Urbasa, y regresaras por

Al principio, todo es emocioén: compras las zapa- el sendero superior hasta el

tillas, te pones tu vestimenta més “runner” y sa- punto de partida.

les a corrercon muchas ganas. Pero, équé sucede

al tercer dia? En numerosas ocasiones, la motiva- Punto de partida

cion desaparece. La atleta navarra Andrea Arilla Salida desde el pueblo de Ba-

lo expresa de manera directa: no logras nada sin quedano, donde se encuentra

disciplina. Por lo tanto, aunque no tengas ganas, el aparcamiento y el acceso
. regulado.

ponte las zapatillas y ve a correr. Tu yo del futuro

te lo agradecera. Nivel de dificultad

Baja. Terreno firme, desni-

2. Metas pequeiias = grandes éxitos vel progresivo y sefializacion

Si por ahora solo eres capaz de correr un kilome- clara. Algunos tramos pueden
) . estar resbaladizos si hay hu-

tro, no te desanimes. La coordinadora del club de medad.

running MOVE, Isabel Sosa, aconseja fijarse me-

tas breves y factibles, como, por ejemplo, correr 4

km en un mes. Cada éxito, por insignificante que

parezca, es una victoria.

CONOCE TU-
DELA DE UNA
MANERA UNICA

3.La paciencia es tu mejor amiga

Manu y Nico Quijera, dos atletas navarros que CON UNA RUTA

practican jabalina, insisten en que no te desa- CIRCULAR

nimes si algo no resulta bien a la primera. Cada

deportista tiene su propio ritmo. Lo fundamental 8.51 KM - DESNIVEL: 70 M

es tener constancia, no compararte con otros y

acumular semanas de carrera simple. Ten pre- )

sente que las redes sociales solo muestran los fiste recorrido une tramos ur-
. - banos, caminos de tierra y ru-

momentos mas destacados, no toda la historia. tas que ofrecen vistas al valle

del Ebro. Desde la Mejana si-

. o gue el curso del rio y luego as-
4.No todo es correr: |a fuerza también importa ciende suavemente hasta las

Adam Fogg recomienda que incluyas ejercicios lomas del Corazén de Jests.
de fuerza porque mejorara la potencia y la resis- El trayecto ofrece un equili-
tencia a la hora de salir a correr. No necesitas un brio entre el entorno urbano y
gimnasio sofisticado: unas pesas ligeras, sentadi- la naturaleza, con panormi-

. cas despejadas de la ciudad.
llas y planchas pueden ayudarte a correr mejor y Es ideal para un recorrido de

evitar lesiones. media distancia o una practi-
ca de mantenimiento en Tu-
dela.

Punto de partida
Salida en La Mejana, zona
verde junto al rio Ebro.

Nivel de dificultad

Media. Apta para corredores
habituales; sin tramos técni-
cos y con desnivel progresivo.

Ruta parque fluvial del Arga FOTO:KOMOOT

OBANOS -
PUENTE LA REI-
NA (CIRCULAR
POR EL CAMINO
FRANCES)

11.6 KM - DESNIVEL: 110 M

La ruta conecta dos localida-
des con historia en el Camino
de Santiago a través de cami-
nos agricolas y senderos bien
marcados, enmarcados por
campos de cereal y vinedos.
Durante el recorrido descen- | Eailly  # !
deras suavemente desde Oba-  Ruta nacedero del Urederra

nos hasta Puente la Reina, KOMOOT
donde atravesaras su célebre

puente medieval y luego vol-

veras a tomar el camino de

regreso por una loma con des-

Censos suaves.

S e

Punto de partida

Obanos, pequeiio municipio
histérico junto al cruce de ca-
minos jacobeos.

Nivel de dificultad

Baja. Distancia asequible
para un corredor habitual,
desnivel moderado, terreno
sin grandes obstaculos técni-
Cos.
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Ruta Obanos-Puente La Reina FOTO:KOMOOT
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