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» Luzera: 168 km
» Desnibela + : 11.000 m

» Luzera: 88 km
» Desnibela + : 6.000 m

» Luzera: 42 km
» Desnibela + : 2.300 m



–K. GARRALDA ZUBIMENDI

E
rabateko ber-
dintasuna lor-
tzeko bidea bai
dela iraupen
luzeko proba.
Gizartea ari da
urratsak ema-

ten eta gertuago du bi generoen
arteko oreka. Behintzat, kirol ar-
loan. Ehunmilak lasterketetako
lehen hiru sailkatuek, gizon zein
emakume, sari berdina dute; eta
lehiakide kopuruetan ere ger-
tuago dago emakume kopurua
erdia izateko marka.
154 emakume lehiatuko dira

Ehunmiletako hirukotean.
Inoizko kopuru handiena da.
Eta ez da sekula baino korrikala-
ri gehiagok hartuko dutelako
parte, izan ere, emakumeen
ehunekoa ere beste edozein edi-
ziotan baino handiagoa izango
delako. Hamar korrikalaritik bat
emakumezkoa izango da.
«Oraindik, kopuru txikia da»,

azpimarratu du Mireia Trigue-
ros Euskal Mendi Federazioko
zuzendaritzako kideak. Baina bi-
lakaera «positiboa» dela nabar-
mendu du. «Federazioak apustu
garbia egin du berdintasuna lor-
tzeko eta horren emaitza da.
Mendian federatuak ere geroz
eta gehiago dira eta ondorioak
lehiaketetan ere nabaritzen hasi
da». Hazkundeak geroz eta abia-
dura handiagoa hartuko duela
seguru da, erreferenteak izateak
esponentzialki haziko duelako-
an joera. Trigueros parte hartuko
duen 154 korrikalarietako bat
izango da.
Garazi Golmayo Aiestaran zal-

dibiarra ere irteera marran izan-
go da. Berak ere kontatu du urte
gutxiren buruan hazkundea na-
barmena izan dela. «Korrika hasi
nintzenean, 2015ean, lau katu
ginen; orain, 2023an, ikusten
duzu zenbat garen eta harritu
egiten zara». 
Uxue Arrese Barandiaran eta

Josune Aldanondo Iturbe bea-
saindarrak dira azken aldian
lehiara batu diren gazteetako bi.
Igoerak, alde batetik, ez ditu
ezustean harrapatu. «Geroz eta
neska gehiago ikusten dira korri-
ka mendian. Bereziki, COVIDak

eragindako itxialdia eta gero».
Baina, bestalde, aitortu dute ez
zutela espero halako proba bate-
an ikustea igoera: «Goierri Ko-
pan nabari den bezala, distan-
tzia luzeko probetan nesken ko-
purua askoz ere txikiagoa da,
handitzen ari den arren. Sorpre-
sa handia da», esan du Arresek.
Beraien lehen maratoia izango
da. 
Kirola «betidanik» egin dutela

kontatu duten arren, duela eta
eta erdi inguru hasi ziren lehian.
«Aurrera pausoak ematen ari ga-
ren arren, estereotipoek eta gi-
zarteak ezarritako rolek pisu
handia dute oraindik ere», kon-
tatu du Aldanondok emakume-
ek lehiara jauzi egiteko duten
zailtasun handienetako gisa.
Trigueros bat dator: «emakume-
ak ez dira kirolera bideratzen,
beste ardura batzuk ematen diz-
kigute. Zaintza lanak, esatera-
ko». Golmayok nabardura bat
egin du: «Uste dut lehiatu daite-
keela ama izan eta gero ere, aitek
egiten duten moduan». Geroz

eta ohikoa dela gaineratu du,
nahiz eta onartu duen errepika-
tzen den irudia dela mutila ko-
rrika eta neska, atzetik, botilero

edo animatzaile lanak egiten;
edota baita ere helmugan zain,
haurrekin, proba seme-alabekin
batera amaitzeko.
Arresek kontatu du beste zail-

tasunetako bat lotsa eta presioa
direla. Hala, aipatu du elkarri ani-

matu eta lagundu zirela lehian
hasteko. «Betidanik gara lagu-
nak, bioi gustatzen zaigu mendia
eta asko ibiltzen ginen... elkarri

proposatuta hasi ginen mendian
korrika». «Neska izanda eta kopu-
ru gutxi izanda, errazagoa da eza-
gun baten ondoan hastea», gaine-
ratu du Aldanondok.
Golmayo baikorra da eta luze

gabe erdiak gizonezkoak eta er-

diak emakumezkoak izango di-
ren probak izango direla dio. Tri-
guerosek aipatu du lehenago as-
faltoko edota proba laburragoe-
tan lortuko dela parekidetasuna,
baina mendiko trailetara ere iri-
tsiko dela. Emakumezko errefe-
renteak izateak lagunduko due-
la aipatu du.

«Aurten zen urtea»
Arresek eta Aldanondok ez zu-
ten zalantza egin. «Beasainda-
rrak eta kirol zaleak izanda ka-
rrerak gertutik jarraitzen geni-
tuen. Inbidia sentitu genuen iaz
eta argi genuen aurten zela ur-
tea», esan du Arresek. 
Ehunmilak hirukoteko anto-

latzaileek ere txalotu egin dute
emakumeen partaidetza. «Datu
esanguratsua da. Berdintasune-
rako bidean aurrera goazela era-
kusten du halako lasterketetan
emakume kopuruak gora egite-
ak», esan zuen Andoni Zubeldia
Ehunmilak ultratrail probaren
zuzendariak lasterketen aurkez-
pen ofiziala egin zutenean.

154 emakume lehiatuko dira Ehunmiletako hirukotean. Inoizko kopuru handiena da. Eta ez da
korrikalari gehiago izango direlako, ehunekoetan ere hazi egin delako nesken partaidetza. 

Helmuga geroz eta gertuago

Larraitz Aragon Marimurumendiko helmuga pasa berritan, iaz. 34 emakume izan ziren lehian pasa den urtean; 73, aurten. ASIER ZALDUA
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Federazioak apustu
egin du berdintasuna
lortzeko eta horren
emaitza da»
Mireia Trigueros
EMFko zuzendaritzako kidea

«Korrika hasi
nintzenean lau katu
ginen. Orain harritu
egiten zara»
Garazi Golmayo
Mendi korrikalaria

‘‘ Edistantzia luzeko
probetan nesken
kopurua askoz ere
txikiagoa da»
Uxue Arrese
Mendi korrikalaria

«Aurrera pausoak
eman arren, rolek eta
estereotipoek pisu
handia dute oraindik»
Josune Aldanondo
Mendi korrikalaria

‘‘
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Lasterkari kopurua

1.369
LASTERKARI
Ehunmilak ultra-trailaren ba-
rreneko hiru probak batuta, Be-
asainen bilduko den lasterkari
kopurua. Inoizko kopururik
handiena da. Eta hori, Ehunmi-
lak ultra traileko dortsalak ez di-
rela agortu.
154 emakumezko.Hiru laster-
ketak batuta, hamar korrikalari-
tik bat emakumezkoa izango da.
%12a, gutxi gorabehera. Sekula
ez da horrenbeste emakume
lehiatu, ez kopuru absolutuetan
ez ehunekoetan

Ehunmilak. 427 korrikalari abia-
tuko dira. Horietatik 28 emaku-
meak izango dira.

Goierriko Bi Handiak.547 ko-
rrikalari abiatuko dira. Horieta-
tik 53 emakumeak izango dira. 

Marimurumendi.350 korrikala-
ri abiatuko dira. Horietatik 73
emakumeak izango dira.

Grafikoen legenda: Horiz, gizonezkoak; ur-
dinez, emakumezkoak.

Hiru egun, hiru lasterketa

EHUNMILAK
Kilometroak. 168 kilometro.
Desnibel positiboa: 11.000 metro. 
Partaideak. 455. Pasa den edi-
zioan baino berrogehi gutxiago.
Irteera-helmuga. Ostiralean,
18:00etan. Lehen korrikalaria la-
runbatean, 16:00-17:00ak aldean,
iritsiko da helmugara. 48 ordu
dituzte lasterketa amaitzeko.

GOIERRIKO BI HANDIAK
Kilometroak.88 kilometro. 
Desnibel positiboa: 6.500 metro.
Partaideak. 547 (beteta). Pasa
den edizioan baino 31 gehiago.
Irteera-helmuga.Ostiralean,
23:00etan atera, eta lehena la-
runbatean, 09:00ak aldera iris-
tea aurreikusten da. 22 orduko
epea dute lasterketa amaitzeko.    

MARIMURUMENDI
Kilometroak.42 kilometro.
Desnibel positiboa: 2.300 metro .
Partaideak. 350 (beteta). Pasa
den edizioan baino 85 gehiago..
Irteera-helmuga. Igandean,
08:00etan abiatuta. Lehena hel-
mugan 11:25ak aldera iritsiko da.
Zortzi ordu dituzte bukatzeko.

–K. G. Z.
Ehunmiletako hirukotea urtetik
urtera hazten ari da. Hamabiga-
rren edizioan 1.300 korrikalari-
ren langa gainditu da lehen al-
diz. Egia da Ehunmilak ultra
traileko (EHM) partaide kopu-
ruak behera egin duela –23 korri-
kalari gutxiago irtengo dira aur-
ten–, baina Goierriko Bi Han-
diak ultra trailak (G2H) eta
Marimurumendi mendi mara-
toiak (MMM) izandako goraka-
dak balantzea positiboa bilakatu
dute. Denera, 1.368 korrikalari
lehiatuko dira.
2019ko edizioa hamarrekoa

izan zen. Ez soilik hamargarrena
zelako, ordura arteko partaide-
tza markak hobetu egin zirelako.

Kopurutan eta kalitatean, erre-
korren urtea izan zelako. Pande-
miak hazkundea errotik eten
zuen, baina. 2020 eta 2021 urtee-
tan ezin izan zen lasterketarik
antolatu. Etenak nola eragingo
zuen zalantza piztu zen, baina
pandemiak ere ezin iza du men-
dian korrika lehiatzeko grinare-
kin. Iazko edizioan 2019ko kopu-
ruak berdindu egin zituzten.

Aldaketa txikiak
Antolakuntzak dortsal gehiago
eskaini behar izan ditu hazkun-
dea bermatzeko. 350era hazi
dute MMMko partaide kopurua
eta 550era G2Hkoa. Bien kasuan
dortsal guztiak 48 orduan buka-
tu ziren.

Ibilbidean hiru aldaketa egin
dituzte. Ehunmilak lasterketari
eragingo die bereziki. «Txikiak»,
Zubeldiaren arabera. Hasi be-
zain pronto, Usurberako igoera
moldatu egin dute; Tolosan egin
dute beste bat, antolakuntzaren
eskumenetatik kanpo dagoen
arrazoi batengatik. Beotibar
frontoian egokitu dute anoa pos-
tua; eta hirugarrena, Oazurtzako
anoa gunetik Zegamarako tarte-
an egin dute. Ez galtzeko adi joa-
teko eskatu die Andoni Zubeldia
lasterketako zuzendariak korri-
kalariei, eta markak jarraitzeko.
Korrikalari guztiak geolokali-

zatuta egongo dira, dena dela.
Horri esker, korrikalarien segur-
tasuna bermatzeaz gain, ehun-

milak.comwebgunean zuzene-
ko jarraipena egin ahalko da.
Are, Larraitzera lasterketa ikus-
tera joateko autobus linea berria
egokitu dute aurtengorako. G2H
proba hasi eta segidan, 23:15ean,
Beasaingo plazaren goiko alde-
tik abiatuko da autobusa;
01:30ean eta 02:30ean egingo du
itzulerakoa.
Eta segurtasuna ahalik eta

handiena izateko Gurutze Gorri-
ko boluntarioak, medikuak, eri-
zainak, podologoak… etengabe
lanean izango dira. Gainerako
boluntarioentzako esker oneko
hitzak izan ditu antolakuntzak,
baita ere babesleentzako. Bolun-
tarioen kamiseta grisa izango da,
beso berdeekin.

Ehunmiletako hirukoteko
hamabigarren edizioa
jendetsuena izango da
1.300 korrikalariren langa gainditu dute lehen aldiz .Proba
nagusiko lehiakide kopuruak behera egin du baina G2Hn eta
MMM hazi egin da .Ibilbidean aldaketa «txikiak» egin dituzte

Probaren antolatzaileak, babesle, arduradun politiko eta federazioko kideekin, aurkezpen egunean. L. E. U.



–K. GARRALDA ZUBIMENDI
David Cid Menor lazkaotarrak
duela ia hamar urte lehiatu zuen
lehen Ehunmilak ultra traila
(EHM). Orduz geroztik, beti har-
tu du parte. Aurten ere irteera
marran izango da. «Zer duen be-
rezia errepikatzeko? Ez dakit.
Egia esan, momentu txarretan
beti galdu izan diot nire buruari
ea zergatik eman dudan izana.
Baina momentu txarrak bezala
onak ere baditu. Bizitza oso bat
da proba bakar batean». Hala,
azaro hasieran izen ematea za-
baldu zutenerako prest zegoen
Cid erronkara batzeko beste
behin. «Oso polita da». Arantxa
de la Fuente Hilario beasainda-
rra ere hor zegoen, nahiz eta iaz
majo sufritu zuen. «Ez zitzaidan
ondo atera eta erretiratu beharra
izan nuen», aitortu du. Marimu-
rumendi maratoia (MMM) eta
Goierriko Bi Handiak (G2H) ul-

tra traila eginda ditu eta Ehun-
milak bukatu nahi du, hirukotea
osatzeko. Markak akuilatuta,
beste saiakera bat egingo du.
168 kilometroko eta 11.000

metroko desnibel positiboko
odisea dute aurretik. Beasaingo
plaza nagusitik abiatuko dira
etzi, 18:00etan; Usurbera igoko
dira aurrena. Aurten, gainera,
bide berria izango dute, «asfalto
gutxiago zapaltzeko»; Mandu-
biatik barrena, Izazpira egingo
dute, Zumarraga eta Urretxura
jaisteko; Irimotik Urola bailarara
igaroko dira; Zelatun gainditu
eta Tolosaldeara pasako dira.
Hemen egongo da hamabiga-
rren edizioko beste aldaketa bat:
Usabal kiroldegiko langileak
greban daude eta Beotibar fron-
toian izango da anoa postua;
hortik aurrerakoa, Goierriko Bi
Handietako ibilbide bera da:
Txindoki, Etzegarate eta Aizko-

rri. Oazurtzatik Zegamarako za-
tia ere berritasuna da, iaz egin-
dako aldaketa «egokitu» eta «ho-
betu» egin dutelako; Zegamatik
Mutiloara joango dira eta Muti-
loatik, berriz ere, Beasainera.
Ibilbidearen luzeraz eta gogor-

tasunaz gain, presa ere izango
dute. Erlojuaren aurka lehiatu
beharko dute. Bederatzi tarteko
helmuga izango dituzte –Zuma-
rraga eta Urretxu, Azpeitia, Tolo-
sa, Amezketa, Txindoki, Liza-
rrusti, Etxegarate, San Adrian,
Oazurtza– eta denbora jakin ba-
ten azpitik pasa beharko dute.
Lortu ezean, kaleratuak izango
dira. Beasaingo helmugara, esa-
terako, 48 orduren barruan itzuli
beharko dute.
Aurreneko korrikalarientzat

kronometroa ez da arazo izango.
Jon Aizpuru beasaindarrarena
da gizonezkoen artean denbora-
rik azkarrena: 22.21.54. 2019ko

edizioan lortu zuen. Javi Domin-
guezek 23.04.06ean gelditu
zuen kontagailua iaz. Emaku-
mezkoen kasuan, Ewa Majerrek
du errekorra (27.41.47) eta iaz
Elena Calvillo beasaindarra izan
zen garailea, 28.53.28rekin.
Bakar batek ere ez du parte

hartuko aurtengoan. Emaku-
mezkoen artean Uxue Fraileren
eta Irene Guemberen artean era-
bakiko da txapela ondo bidean.
Frailek G2H irabazi zuen 2019an
eta Guembek bigarren egin zuen
iazko EHMn. Amaia Larreategi
ere gertutik jarraitu beharreko
korrikalaria izango da. Azken
G2Hn hirugarren egin zuen eta
aurten EHMra jauzi egin du. Gi-
zonezkoetan antolatzaileek
«inoizko lasterketarik irekiena»
aurreikusi dute. Izenen bat na-
barmentzekotan, Oscar Perez de
Nanclares egin behar da. Iaz po-
diumean amaitu zuen.

168 km eta bizitza oso bat
Ehunmilak ultra trailak urteroko ibilbidea izango du: luzea eta gogorra  .Uxue Fraile eta
Irene Guembe, faborito emakumezkoetan .Gizonezkoetan, «inoizko lasterketarik irekiena»
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PASAERA ORDUTEGIA

GUNEA AURRENA AZKENA
Beasain 18:00 (O) 18:00 (O)

Mandubia 19:00 (O) 20:00 (O)

Urret.-Zum. 20:05 (O) 22:25 (O)

Elosua 21:10 (O) 00:20 (L)
Madarixa 22:35 (O) 03:45 (L)
Azpeitia 23:50 (O) 07:45 (L)
Zelatun 01:40 (L) 10:00 (L)
Tolosa 03:00 (L) 14:00 (L)
Jazkue gaina 04:20 (L) 16:45 (L)
Amezketa           05:15 (L) 18:00 (L)
Txindoki (lep) 06:30 (L) 20:50 (L)
Lizarrusti             08:05 (L) 00:50 (I)
Etzegarate 10:05 (L) 04:50 (I)
San Adrian 11:35 (L) 08:00 (I)
Oazurtza 13:40 (L) 12:00 (I)
Mutiloa 14:40 (L) 14:45 (I)
Beasain 16:20 (L) 18:00 (I)

O: Ostirala / L: Larunbata / I: Igandea

Lep: Lepoa / Jo: Joanekoa / Itz: Itzulikoa

*Ordutegiak gutxi gorabeherakoak dira.

Ehunmilak



Bera da lehen hamarren arte-
an amaitu zutenen artean erre-
pikatzen duen bakarra, Cidekin
batera. Halere, lazkaotarrak ez
du bere burua garaipenerako
lehian ikusten. «Helburua buka-
tzea da, ahalik eta gutxien sufri-
tuta». Aukeran, bigarren gaua
ekidin nahi du. Horretarako, 27
orduren bueltan bukatu behar-
ko du. «Denbora nahiko ona da,
halere. Baina bigarren gaua oso
gogorra da». Fisikoki baino, psi-
kologikoki. «Etxegaratetik au-

rrerakoa oso gogorra da, baina
bukaera gertu ikusten duzu eta
bazoaz aurrera. Baina gauak ha-
rrapatzen bazaitu, ilunpetan, pi-
latutako nekearekin, ordu asko
bakarrik... burua galtzen duzu».
Gakoa, hanketan baino, tripetan
egongo dela dio. «Jan dezakezun
bitartean, ondo, indarra ematen
diozulako gorputzari».

De la Fuentek ere bat egin du.
«Estomagoa da nire punturik
ahulena». Elikadura ere landu
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Momentu txarretan
beti galdu diot nire
buruari ea zergatik
eman dudan izana»

«Momentu onak ere
baditu. Bizitza oso
bat da proba bakar
batean»
David Cid  Menor
Mendi lasterkaria

«Marimurumendi eta
Goierriko Bi Handiak
baditut. Ehunmilak
falta zaizkit»

«Bukatzea da
helburua. Hirukotea
osatu nahi dut eta
horren bila noa»
Arantxa de la Fuente Hilario
Mendi lasterkaria

‘‘

Korrikalarien jatorria

472
MENDI LASTERKARI
Ehunmilen hamabigarren edi-
zio honetan ez dira dortsal guz-
tiak agortu. Are, azken edizioan
baino korrikalari gutxiago abia-
tuko dira. 23 korrikalari gutxia-
go, zehazki.
Goierritarrak. Hogei goierritar
lehiatuko dira Ehunmilak ultra
trailean. Beasaindarrak dira er-
diak: hamar; Lazkaok, Legazpik,
Ormaiztegik eta Zumarragak
bina ordezkari izango dituzte.
Ordiziak eta segurak ere izango
dute ordezkaritza. Generoari
dagokionez, hiru izango dira
emakumezkoak.
Euskal herritarrak. Euskal he-
rritarrena da naziotasun ugarie-
na: 197 euskal herritar izango
dira irteera marran, aipatutako
goierritarrak barne. 91 gipuzko-
arrak izango dira; 72, bizkaita-
rrak; 21, arabarrak eta hamahi-
ru, nafarrak. Ipar Euskal Herri-
ko ordekzaririk ez da izango.
Denen artean hamar izango
dira emakumezkoak. 
Atzerritarrak. Atzerritarren
artean espainiarrak izango dira
ugarienak (122). Herrialde Kata-
lanetatik 78 korrakalari etorri-
ko dira. Frantziak, Galiziak eta
Portugalek hamabina ordezkari
izango dituzte; Suediak, zazpi;
Estatu Batuek eta Mexikok, hi-
runa; Belgikak eta Andorrak,
bina; eta Argentinak, Danimar-
kak, Erresuma Batuak, Erruma-
niak, Italiak, bana.
Taldeka. Ez da Goierriko talde-
rik osatu aurten. Euskal Herriko
lau talde izango dira. bizkaita-
rrak bi, nafar bat eta bizkaita-
rren eta gipuzkoarrez osatuta-
ko beste bat; hiru etorriko dira
herrialde katalanetatik; bi, Es-
painiatik; beste bat, Galiziatik
eta azkena, Frantziatik.

Ehunmiletako dortsal banaketa, iaz, ostegun arratsaldez. K. G. Z.

Ziztu bizian irteten dira korrikalariak. AIMAR MAIZ

Kristy Reade korrikalaria eta kazetaria, 168km-ak osatuta. A. ZALDUA

Ehunmilak

du entrenamenduetan, baina
lehia desberdina dela dio. «Niri
urduritasunak asko eragiten dit
eta horrek tripak nahasten diz-
kit. Orduan, digestioa zailagoa
da, energia ez da behar bezala
barneratzen eta arazoak hasten
dira».

Bestelakoan, aurtengo presta-
keta «askoz ere gogorragoa» egin
du. «Entrenamendu luzeagoak
egin ditut, mendi gehiago ukitu
dut...». Goierritarra izanik, he-
mengo mendietan entrenatu da:
Aralarren, Aizkorrin... Horrela,
probako bideak are ezagunago-
ak izango ditu.. Berak ere buka-
tzea du du helburu, Ehunmileta-
ko trilogia osatzeko. «Horren
bila noa».

Cidek ez du prestaketa berezi-
rik egin. «Urte osoan egiten dut
mendian korrika eta horrekin
noa». Gainera, aita izan berri da
eta denbora gutxirekin dabilela
kontatu du. «Ezin ditut oso en-
trenamendu luzeak egin. Aurten
egin dudan luzeena bost ordu-
koa izan da, pentsa. Konstantea
naiz, hori bai». Lazkaotarrak ere
inguruan entrenatzen du, etxe-
tik korrika irtenda. «Denbora gu-
txi izanda eta kotxean ordubete
egin behar badut, ez dit merezi».  

Taldeka
Bakardadeari aurre nola egin
lantzea ere zaila dela diote biek,
naiz eta beraientzat arazoa ez
dela azpimarratu. Hasi besterik
ez dira egiten tropelean, bakoi-
tzak bere erritmoa hartzen due-
lako azkar eta sakabanatuz joa-
ten direlako. Probaren erdia bai-
no gehiago bakarrik egiten dute.

Halere, batzuentzat bakarda-
dez ez da existitu ere egiten, tal-
deka egiten dutelako. Aurten do-
zena bat talde izango dira. Hiru-
koteak dira eta tarteko
helmugetatik zein Beasaingo
helmugatik batera igaro behar
dira. Sexu bereizketarik ez da
egiten taldeak osatzerakoan. Iaz
28.30.35 denboran bukatu zuen
La braña-Solorunners taldeak.
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GIZONEZKOAK

2010
1. Imanol Aleson 25.14.18
2. Iker Urizar 26.03.04
3. Joxelu Albizuri 26.04.54

2011
1. Javi Dominguez 24.49.16
2. Jose Vicente Benito 25.11.17
3. Unai Dorronsoro 06.12.54

2012
1. Aitor Leal 23.26.55
2. Imanol Aleson 24.05.35
3. Manuel Merillas 25.21.53

2013
1. Imanol Aleson 22.59.19
2. Javi Dominguez 23.09.22
3. Joxelu Albizuri 25.03.22

2014
1. Javi Dominguez 23.29.10
2. Imanol Aleson 24.40.29
3. Iñaki Catalan 27.04.57

2015
1. Imanol Aleson 24.11.29
2. Jerome Rodrigues 24.26.31
3. Joan Marc Falco 25.01.13

2016
1. Javi Dominguez 23.22.37
2. Adur Mendizabal 24.28.41
3. Jon Aizpurua 24.54.39

2017
1. Javi Dominguez 22.22.03
2. Jon Aizpurua 23.14.38
3. Felipe Artigue 23.53.45

2018*
1. Javi Dominguez 05.54.53
2. Jon Aizpuru 06.12.52
3. Unai Dorronsoro 06.12.54
*Azpeitiko kontroleko denborak (52.km).

2019
1. Jon Aizpuru 22.21.54
2. Javi Dominguez 23.05.26
3. Unai Dorronsoro 23.50.52

2022
1. Javi Dominguez 23.04.06
2. Ander Erice 25.36.03
3. Oscar P. Nanclares 25.29.38

Errekorra
Jon Aizpuru (2019) 22.21.54

EMAKUMEZKOAK

2010
1. Nerea Martinez 29.26.18
2. Jaione Sasieta 39.04.45
3. Jone Pelaez 41.32.44

2011
1. Nerea Martinez 28.00.56
2. Leire Iruretagoiena 29.04.24
3. Jaione Sasieta 33.17.40

2012
1. Xari Adrian 30.55.10
2. Jone Urkizu 31.02.00
3. Jaione Sasieta 33.14.45

2013
1. Nerea Martinez 28.07.47
2. Jaione Sasieta 29.15.15
3. Maddi Arrazola 30.31.33

2014
1. Silvia Trigueros 28.48.23
2. Elena Calvillo 29.30.08
3. Jone Urkizu 29.53.19

2015
1. Jaione Sasieta 32.27.54
2. Agurtzane Argiarro 34.35.37
3. Arrate Bastida 35.30.45

2016
1. Silvia Trigueros 29.45.08
2. Severine Duhalde 35.23.54
3. Agurtzane Argiarro 37.25.42

2017
1. Silvia Trigueros 28.45.17
2. Elena Calvillo 29.55.08
3. Jone Urkizu 32.43.46

2018*
1. Ewa Majer 06.49.26
2. Elena Calvillo 07.18.33
3. Noelia Camacho 08.10.05
*Azpeitiko kontroleko denborak (52.km).

2019
1. Ewa Majer 27.41.47
2. Elena Calvillo 30.11.28
3. Jaione Sasieta 33.54.19

2022
1. Elena Calvillo 28.53.28
2. Irene Guembe 29.39.22
3. Leire Martinez 29.57.16

Errekorra
Ewa Majer (2019) 27.41.47

Calvillo eta Dominguez irabazle
2022ko Ehunmilak (168 km) ultra traileko podiumeko mailarik gorenera Elena Calvillo eta Javi Domin-
guez igo ziren. Calvillo goierritarrak aurretik podiumeko bigarren mailan lau aldiz zapaldua bazuen ere,
iaz lortu zuen emaitzarik gorenena Ehunmilak trilogiako lasterketarik luzeenean. Dominguez gasteiz-
tarra ohituta dago Ehunmilen podiumean izaten. Sei aldiz lehenengo postua lortu du gasteiztarrak, eta
bi aldiz bigarrena. Calvillok eta Dominguezek ez dute parte hartuko aurten.  ARIANE VIERBÜCHER / LOINAZ AGIRRE

Irudiak Azkeneko irabazleak

Ehunmilak: Garaipen zerrenda
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Ehunmilak: Elkarrizketa

–LIDE EGIZALA Zumarraga
Zure lehenengo aldia al da
Ehunmiletan? 
Bai, ofizialki bai. Ibilbidea berez
etapa desberdinetan eginda
daukat lehendik, baina ofizialki
parte hartuko dudan lehenengo
aldia izango da.
Zergatik parte hartuko duzu?
Niretzako lasterketa honek dau-
kan berezitasuna da nire men-
diak hauek direla. Agian horrela-
ko distantzia luze bateko laster-
keta bat beste leku batean
egiteak niretzako ez luke zentzu-
rik izango, baina honek bai. Iri-
mo, Izazpi… hauek nire men-
diak dira, ia-ia tramo horretako
harriak ere ezagutzen ditut.
Ehunmilen hastapenetan [Mi-
kel] Valdivielsok niri deitu zidan
ibilbidea probatzeko, beraz ba-
daukat lotura karrera honekin.
Bere momentuan zatika probatu
genuen ibilbidea. 
Nola prestatu zara? Zer nolako
entrenamenduak egin dituzu?
Egia esan ez dut plan programa-
tu bat erabiltzen. Kirola egiten
dut orokorrean, mendian dela,
korrika, bizikleta… Gehienbat
mendian ibiltzen naiz, eta hala
definitzen dut nire burua: men-
di ibiltari bezala. Sekula ez dut
entrenatu orden batekin, eta
oraingoan ere ez. 

Baina hain distantzia luzea
entrenatzeko beharko duzu
gutxieneko jarraipen eta
kontrol bat ezta?
Asteburuetan aprobetxatzen
dut batez ere distantzia luzeago-
ak egiteko, nire kasa. Aurreko as-
teburuan adibidez 130 km egin
nituen. 168 km egitera ez naiz
inoiz iritsi, baina pentsatzen dut
130 egitera iritsi banaiz, baka-
rrik, inoren laguntzarik eta ani-
morik gabe, 168km anoa pun-
tuekin, jendearekin…. egingo di-
tudala. Jendearekin beti
errazagoa da. Azkarrago pasa-
tzen da denbora. 
Mendia ezagutzea ere garran-
tzitsua izango da ezta? 
Bai erabat. Nahiz eta bidea mar-
katuta egoten den, mendia asko
kontrolatu behar duzu. Kontua
ez da track bat jarraitzen jakitea
bakarrik, erreferentzia batzuk
izatea ere ezinbestekoa da. Lehe-
nago egonda egon behar duzu
leku horretan. Ingurua ezagu-
tzen ez baduzu gainera gauetan
bereziki arriskutsua bihurtzen
da.
Gorputzaz gain, burua ere
entrenatu behar da.
Bai, esango nuke ia dena burua
dela. Egongo dira momentu txa-
rrak eta onak. Borroka handiena
nire buruarekin daukat, ez beste

Anoa puntuak eta ibilbideko
puntu zehatzak ere bereziki ga-
rrantzitsuak dira jendearen ani-
moak jaso eta hain bakarrik ez
sentitzeko. 
Hain distantzia luzean, jateko,
lo egiteko… tarterik hartzen al
duzu?
Jatea da gakoa horrelako laster-
keta batean. Hori bai, gero arazo-
ak ere sor daitezke jaten duzun
hori gorputzak ez badu ondo asi-
milatzen. Horri beldur pixka bat
diot. Gertatu zait zerbait jan du-
dalako edo jan eta gero gorputza-
ri gehiegi eskatu diodalako jana-
ri gehiagorik ez onartzea gorpu-
tzak, eta hori arriskutsua da.
Horrelako distantzia luzeetan
gorputzari erregaia eman behar
zaio. 
Ba al duzu bestelako beldurrik?

Bigarren gaua oso luze joateari
diot beldurra. Ahalik eta ordu
gehien kentzen saiatuko naiz
gau horri. Bestela oso luzea egi-
ten da.
Nola ikusten zara lasterketara-
ko?
Ondo ikusten naiz, indartsu.
Beldur pixka bat daukat ez ote
naizen gehiegi ibili entrenatzen
udaberri aldean, eta neguan ere
bai, eskiatzen ibili bainaiz. Hala
ere nik esango nuke ondo nagoe-
la. Ahal dudan hoberena egitera
joango naiz, nire sentsazioen
arabera korrika egitera. 
Lasterketa  bukatu eta gero,
zer izango da egingo duzun
lehen gauza?
Asteartean hondartzara joango
naiz seguruenik, egun batzuk la-
sai pasatzera.

lehiakideekin. Nire sentsazioen
arabera egingo dut karrera hau.
Ez daukat ordulariari begira joa-
teko asmorik, nik beste era bate-
ko lotura daukat mendiarekin. 
Nola mantendu motibazioa
ibilbide osoan zehar? 
Lorpen txikiak eta meta txikiak
egiten joatea da garrantzitsua
lasterketa hauetan. Oraindik 120
km gelditzen bazaizkit ez dut
pentsatuko falta zaidan distan-
tzia guzti horretan, baizik eta hu-
rrengo helburu txikian pentsa-
tuko dut. Hurrengo kilometroe-
tara iritsitakoan, datozenetan
pentsatuko dut, eta horrela. Beti
hurrengo helburu laburrean be-
gia jarriz. 
Bakarrik joango zaren momen-
tu asko izango dira ibilbidean
zehar, hori nola eramaten
duzu?
Egunerokotasunean egiten ditu-
dan ibilbideen %90 bakarrik egi-
ten ditut, beraz nolabait esateko
ohituta nago. Horrelako erron-
kak egiteko prest dagoen jendea
aurkitzea ez da erraza. Gainera
beste norbaitekin joanez gero,
zaila da martxa berdina izatea,
bestea ni baino hobeto edo oke-
rrago ibiltzeko aukera dago. Las-
terketan jende ezagunarekin el-
kartuko banaiz ere, kontziente
naiz bakarrik egingo dudala.

«Ibilbidea berez etapa
desberdinetan eginda
daukat lehendik»
GORKA AZKARATE MENDI LASTERKARIA 

Gorka Azkaratek (Urretxu-Zumarraga, 1977) lehenengo aldiz
hartuko du parte Ehunmilak trilogiako lasterketarik luzeenean.
Lanbideko Heziketako irakaslea da ogibidez.

LIDE EGIZALA



–K. GARRALDA ZUBIMENDI
Beasaingo Loinazko San Martin
plazan, ostiralean, 23:00etan,
dute hitzordua 547 korrikala-
riek. Handitu egin dute lehiaki-
de kopurua eta, hala ere, denbo-
ra tarte laburrean bukatu ziren
dortsal guztiak. Are, ehun korri-
kalarik baino gehiagok dortsalik
eduki ez arren entrenatzen ja-
rraitu dute, itxaron zerrendan
egonda ezustean norbaitek uko
egin eta dortsala lortuko zutena-
ren esperantzarekin, itsu-itsuan.
Ez da harritzekoa. Goierriko Bi

Handiak (G2H) da korrikalarien
proba gustukoena. Bai behintzat
goierritarrentzat. Etxeko 90 ko-
rrikalari abiatuko dira: 87 gizo-
nezko eta hiru emakumezko. La-
rraitz Larrarte Urdalleta ordizia-
rra izango da horietako bat:
«boluntario lanetan aritu izan
naiz aurreko urteetan. Komuni-
kazio alorrean, helmugan. Ikus-

ten nituen korrikalariak iristen,
euren nekearekin baina ilusioa-
rekin, eta inbidia sentitzen
nuen. Horregatik, aurten lehia-
tzera animatu naiz», kontatu du.
«Ezagun asko ditut aurretik egin
dutenak eta gustura amaitu du-
tenak. Horregatik aukeratu dut
distantzia hau». Maider Urdan-
garin Agirre ataundarra eta Ga-
razi Golmayo Aiestaran zaldibia-
rra dira beste bi emakume goie-
rritarrak.
Lehiara erraz animatzen da,

baina erronka handia da. 88 kilo-
metrokoa, zehazki. Eta ez edo-
nolako kilometroak, oso gorabe-
heratsuak. 6.000 metroko des-
nibel positiboa metatuko dute:
Beasaingo udaletxe paretik irten
eta Zaldibia aldera joko dute, La-
rraitzetik barrena Txindokira
igotzeko; Lizarrustira, jaitsi;
Etzegaratera, sasi ordekan; San
Adrianetik, Aizkorrira; Oazur-

tzatik Mutiloara, jaitsi; berriz ere
Beasaingo plaza nagusira heltze-
ko. Urteroko ibilbidea izango da,
baina aldaketa «txiki» batekin,
antolakuntzaren arabera. Oa-
zurtzako anoagunetik Zegama-
rako tartean aldaketa bat sartu
dute. «Iaz ere aldatu genuen, bai-
na aurten egokitu eta hobetu
egin dugu». Ez galtzeko adi joa-
teko eskatu diete arduradunek
korrikalariei, eta markak jarrai-
tzeko.

Hamar ordu azpitik
Hamar orduren gainetik egin
izan ohi du azkarrenak ibilbide
osoa. Aritz Egea goierritarrak,
baina, langa behera bota zuen
iaz: 9.51.45 behar izan zuen. Ha-
maika edizioetako markarik
onena dela esan gabe doa.
Egea ez da irteera marran

izango aurten. Bera gabe, fabori-
to argirik ez dagoela diote Ehun-

miletatik. «Lehia oso estua espe-
ro dugu», diote. Hala, proba
«ikusgarria» izango dela aurrera-
tu dute. «Euskal korrikalariak
izango ditugu lehen postuetan.
Ioseba Eskudero, esaterako»,
egin dute apustu. Iazko G2Hn
podiumean sartzea lortu zuen,
Egearen eta Goar Lopetegiren
atzetik. Eskuderok, baina, ira-
baztea ez du helburu. «Postua
aurkarien araberakoa izaten da.
Garrantzi handiagoa ematen
diot denborari. Nire helburua
iazko marka hobetzea da», ze-
haztu du. «Zaila izango da, iaz
oso denbora azkarra egin nuela-
ko», gaineratu du. 10.16.28an
gelditu zuen kronometroa.
Orekan jarri du helburua lortu

ala ez gakoa. «Erritmo egokia to-
patzea ezinbestekoa izango da».
Baikorra da, prestaketa lanak
ondo joan direlako. «Iaz bezala
entrenatu dut. Diferentzia baka-

Etxekoena eta jendetsuena
Goierriko Bi Handiak ultra trailean inoiz baino lehiakide gehiago izango dira .Oihana
Azkorbeitia da emakumezkoetan faborito .Gizonezkoetan lehia «oso estua» espero da
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PASAERA ORDUTEGIA

GUNEA AURRENA AZKENA
Beasain 23:00 (O) 23:00 (O)

Zaldibia 23:30 (O) 00:25 (L)

Larraitz 00:40 (L) 02:30 (L)

Txindoki (lep) 01:25 (L) 04:00 (L)

Lizarrusti 02:40 (L) 07:30 (L)

Etzegarate 04:20 (L) 11:15 (L)

San Adrian 05:30 (L) 13:40 (L)

Mutiloa 07:55 (L) 18:45 (L)

Beasain 09:00 (L) 21:00 (L)

O: Ostirala / L: Larunbata / 

Lep: Lepoa 

*Ordutegiak gutxi gorabeherakoak dira.

Goierriko Bi Handiak



eta hemengo lasterketetan oso
emaitza onak lortzen dabil az-
ken urte dezentetan. Kasu, Eus-
kal Herriko traik kopan aurten
lehiatu dituen proba guztiak ira-
bazi ditu, hirutik bi. Beasainen
ere irabaztea du helburu eta,
bide batez, Euskadiko trail txa-
pela eta kopa bereganatzea. 
Podiuma osatzeko lehia «ede-

rra» aurreikusi dute antolatzaile-
ek. Amaia Ochoa de Alda, iazko
hirugarren sailkatua, Maider Ur-
dangarin Agirre laugarrena eta
Golmayo bosgarrena izan dai-
tezke hautagaietako batzuk.
Larrartek ez du bere burua bo-

rroka hortan ikusten. «Nire hel-
burua bukatzea da». Bidean to-
patuko dituen zailtasun handie-
nak «nekea eta hanketako
minak» izatea espero ditu. «Az-
kenerako kilometro asko dira eta
ea babarik ez zaidan ateratzen».
Dena dela, sekula ez du horren
lasterketa luzerik egin eta urduri
dagoela aitortu du. «Beno, aste-
bururo joan naiz mendira eta
ordu dezente sartu ditut. Ea ba-
lio duten»
Uxue Fraile Azpeitiak du ema-

kumezkoen artean denborarik
onena: 12.11.21. 2019ko edizioan
lortu zuen. Zaila izango da hobe-
tzea, baldintza klimatologikoak
ezin hobeak zirelako.

Gaua, hotza
Astean zehar eguraldi hezea
dago iragarrita eta asteburuan
ere euri apur bat egin dezake.
Gaua hotza izango da aurreikus-
penen arabera, gainera, uda sa-
soi bete betean izateko. Lehen
korrikalariek probaren zati han-
diena ilunpetan egingo dute eta
horrek bakardade sentsazioa ha-
reagotu egiten du. Parte hartzai-

rra, lasterketa luzeagoak sartu
ditudala. Apirilean ultra distan-
tziako lasterketa bat egin nuen».
Azken astean lan-zama gutxitu
du, «urteko helburu nagusira»
sasoiko baina indartsu iristeko.
Eskudero da iazko lehen bost

postuetan bukatu zuten korrika-
larietatik parte hartuko duen ba-
karra. Garaipenerako borrokan
ibiliko diren beste izen batzuk
Pello Berrizbeitia eta Peru Ro-
bles izan daitezke. Biek bukatu
zuten top10-ean.

Nesketan faborito argiago bat
dago: Oihana Azkorbebeitia.
«Koskatxo bat gainetik dago gai-
nontzekoekin alderatuz», diote
antolatzaileek. Nazioarte mailan
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547
MENDI LASTERKARI
Goierriko Bi Handiak lasterketa-
rik jendetsuena izango da. Ia 550
korrikalari abiatuko dira. 494
(%90) gizonezkoak dira eta 53,
emakumezkoak. Iaz 31 izan ziren.
Euskal herritarrak dira gehie-
nak nazioari erreparatuta: 407.
247, gipuzkoarrak. Tartean, 90
goierritar; beste horrenbeste
dira bizkaitarrak (90); arabarrak,
49 eta nafarrak, 21. Bertakoen ar-
tean emakumeen presentzia
mantendu egiten da: 42 emaku-
me, 365 gizonen artean.
Atzerritarrak. Euskal Herriare-
kin batera, beste zazpi herrialde
egongo dira ordezkatuta. Kopu-
ruz handiena Espainia izango
da, 64 ordekarirekin. Gertu ditu,
hala ere, Herrialde Katalanak. 60
izango dira. Gainerakoak Galizia
(7), Portugal (2), Letonia (2), Sue-
dia (2) eta Andorra (1) dira.

Goierriko Bi Handiak

Postua aurkarien
araberakoa izaten da.
Garrantzi handiagoa
ematen diot denborari

«Nire helburua iazko
marka [10.16.28]
hobetzea da. zaila
izango da»
Ioseba Eskudero
Mendi korrikalaria

«Ikusten nituen
korrikalariak iristen
eta inbidia sentitzen
nuen»

«Ezagun asko ditut
aurretik egin dutenak
eta gustura amaitu
dutenak»
Larraitz Larrarte
Mendi korrikalaria

‘‘
Korrikalariak, gauaren ilunpean, irteera orduaren zain, urduri. L. A.

leek diote beste gakoetako bat
dela gaua ondo igarotzea, hoztu
eta burua galdu gabe.
Horixe du gauak. Gogorra

dela, baina polita ere bai. Korri-
kalariek diote oilo ipurdia jartze-
ko modukoa dela ostiral gaueko
irteera, ondorengo kopetako ar-
gien errosarioarekin. Horrek
erakarrita, lehiakide gehien
izango dituen proba izango da.
547 korrikalarietatik 407 eus-

kal herritarrak izango dira. Atze-
rritarrei dagokienez, Espainia-
tik, Herrialde Katalanetatik, Ga-
liziatik, Portugaldik, Letoniatik,
Suediatik eta Andorratik etorri-
ko dira. Europarrak, denak.

Adur Mendizabal, seme alabekin, pozik helmugan. ARIANE VIERBUCHER
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GIZONEZKOAK

2010
1. Xabier Larrion 13.39.05
2. Ernesto Angulo 13.39.11
3. Aitor Urbieta 14.33.08

2011
1. Zigor Iturrieta 11.23.13
2. Iker Zurutuza 11.46.33
3. Luis Lasa 11.51.53

2012
1. Javi Dominguez 10.52.29
2. Luis Lasa 11.30.27
3. Iker Zurutuza 11.30.03

2013
1. Iñaki Catalan 11.05.07
2. Juan Romano 11.08.48
3. Gaizka Barañano 11.14.17

2014
1. Pedro Etxeberria 10.41.29
2. Iokin Garai 10.44.52
3. Manuel Mendes 10.52.47

2015
1. Iokin Garai 10.13.50
2. Ion Azpiroz 10.18.19
3. Pedro Etxeberria 10.35.04

2016
1. Daniel Agirre 10.09.47
2. Iokin Garai 11.02.35
3. Mikel Etxeberria 11.16.20

2017
1. Daniel Agirre 10.17.12
2. Mikel Etxeberria 10.38.48
3. Gorka De la Horra 10.54.53

2018*
1. Alvaro Ramos 1.47.33
2. Raul Macarro 1.47.35
3. Daniel Agirre 1.47.37
*Larraizko kontroleko denborak (18.km).

2019
1. Ion Azpiroz 10.01.51
2. Goar Lopetegi 10.21.31
3. Alvaro Ramos 10.38.13

2022
1. Aritz Egea 09.54.45
2. Goar Lopetegi 10.09.24
3. Ioseba Eskudero 10.16.28

Errekorra
Aritz Egea (2022) 09.54.45

EMAKUMEZKOAK

2010
1. Elena Calvillo 15.36.48
2. Monica Grajera 16.16.26
3. Leire Iruretagoiena 16.16.27

2011
1. Leire Ezpeleta 16.56.51
2. Vicky Romero 17.29.05
3. Carmen Cases 19.06.01

2012
1. Silvia Trigueros 13.50.59
2. Monica Grajera 13.57.42
3. Rakel Aperribai 15.31.46

2013
1. Silvia Trigueros 13.15.40
2. Mar Ferreras 13.31.31
3. Miryan Talens 14.38.48

2014
1. Aitziber Osinalde 13.25.09
2. Ester Alves 14.12.05
3. Leire Martinez 14.38.14

2015
1. Silvia Trigueros 12.15.34
2. Aitziber Osinalde 12.19.54
3. Elena Calvillo 12.34.24

2016
1. Leire Martinez 12.53.23
2. Elena Calvillo 13.08.30
3. Aitziber Osinalde 13.55.30

2017
1. Aitziber Osinalde 13.02.28
2. Monica Grajera 13.16.51
3. Mayi Mujika 13.54.58

2018*
1. Uxue Fraile 02.03.01
2. Aroa Sio 02.03.24
3. Mayi Mujika 02.07.02
*Larraizko kontroleko denborak (18.km)

2019
1. Uxue Fraile 12.11.21
2. Elixabete Ursua 13.51;43
3. Amaia Zudaire 14.07.0

2022
1. Gemma Barrabeig 14.06.34
2. Amaia Larreategi 14.33.15
3. Amaia Otxo de Alda 15.06.03

Errekorra
Uxue Fraile (2019) 12.11.21

Aritz Egearen marka berria 2022an
Goierritarren proba kuttuna da G2H (88 km), goierritarrik gehienek parte hartzen duten lasterketa. 
Gizonezkoetan orain arteko denborarik onena ere, goierritar batek egina du: Aritz Egeak. Iaz, hamar or-
duko langa jaitsi zuen (09:54:45). Hirugarrena, Ioseba Eskudero idiazabaldarra izan zen. Emakumezkoe-
tan, Beasainen bizi den Amaia Larreategik eman zuen sorpresa iaz, podiumeko bigarren postua lortuta
(14:33:15). Gemma Barrabeig irabazlearengandik, 25 minutura. Aurten EHMn ariko da Larreategi. A. V.

Irudiak Azkeneko irabazleak

Goierriko Bi Handiak traila: garaipen zerrenda
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Goierriko Bi Handiak traila: elkarrizketa

–LIDE EGIZALA Zumarraga
Zer dela eta parte hartuko duzu
G2H lasterketan?
Nire hirugarren aldia izango da
lasterketa honetan eta aurreko
urteetako denbora hobetzea
gustatuko litzaidake. Lehenen-
go urtetik bigarrenera denbora
hobetzea lortu nuen eta aurten-
go helburua ere hori izango da,
bigarren urtean egindako den-
bora jaistea.
Nola ikusten duzu zure burua?
Ondo ikusten naiz. Urte bete las-
terketetatik kanpo egon naizen
arren, ez naiz gelditu. Entrena-
tzen jarraitu dut eta aurten go-
goz hartuko dut G2H proba. Hala
ere, nire helburu nagusia ondo
bukatzea izango da eta batez ere
disfrutatzea.
Zergatik egon zinen lasterke-
tetatik kanpo?
Gogaitu egin nintzen. Iritsi zen
momentu bat non deskonekta-
tzea behar nuen, lasterketa
mundutik pixka bat aldentzea.
Ez zen izan denborarik ez nuela-
ko edo gaizki ikusten nintzelako,
baizik eta saturazioagatik. Las-

terketetatik urrundu eta oportxo
batzuk hartzea behar nuen be-
rriro gogoz hasteko. Hala ere,
urte honetan entrenatzen jarrai-
tu dut. Ez da obligazioz egiten
dudan zerbait, gustuz egiten du-
dan zerbait baizik. Korrika egite-
ak askatasuna eta osasun men-
tala ematen dizkit. Sakrifikatua
den arren, gustatzen zaidan zer-
bait da. Niretzako hartzen du-
dan momentu bat, gustura sen-
titzen naizena.
Inoiz baino emakume gehiago
lehiatuko dira aurten hiru pro-
betan, ze iritzi duzu horren au-
rrean
Oso pozgarria da niretzako. Las-
terketak eta, batez ere, kirola egi-
teak, ez dauka ez genero ez adi-
nik. Nik mundu guztia anima-
tzen dut kirola egitera.
Emakumeok ere egin ditzakegu
horrelako lasterketak eta horren
isla da aurtengo emakumeen
parte hartze kopurua ere. Asko
pozten nau Ehunmilako hiru
probek horrelako harrera izan
dutela entzuteak . Bide onetik
goaz.

egiten didanean joaten naiz en-
trenatzera. Entrenatzaile bate-
kin nabil eta berak jartzen dizkit
entrenamenduak eta egin beha-
rreko ariketak. Nire helburuen
araberako entrenamenduak egi-
ten ditut. Helburua distantzia
luzeagoko lasterketak badira se-

rieak egiten ditut edo mendira
joaten naiz. Bestelako ariketak
egiteko, korea, indarra eta mobi-
litatea esaterako, gimnasiora ere
joaten naiz. Entrenatzailea nire
helburuetara  moldatzen da.

Zer moduz eramaten dituzu
bezperako urduritasunak?
Egia esan oraingo lasterketarako
oso urduri nago. Aurreko egune-
tan bereziki sentibera egoten
naiz eta etxekoek ere nabari
dute. Denak gehiago eragiten
dit. Lasterketan pentsatzen ari
naizen egunetan beste gauzak
bigarren planoan uzten ditut.
Nire senarrak jasanezin egoten
naizela esaten dit. 
Buruak zer nolako garrantzia
dauka lasterketa honetan?
Burua lantzea ezinbestekoa da.
Denbora asko pasatzen dugu ba-
karrik, eta pentsatzeko denbora
asko dago. Beti okertu daitezke
gauzak, beheraldia etorri… bai-
na beste aldea ere badago, jende-
ak animatuko zaituen tarteak
ere badaude lasterketan eta hor
sekulako «subidoia» etortzen
zaizu. Baina bai, buruz ondo
prestatuta egon behar duzu. As-
kotan ondo prestatutako buru
batek urrutirago eramango zaitu
hanka indartsu batzuek baino.
Lasterketa ondorengo egunak
nolakoak izaten dira?
Gorputzak deskantsua eskatzen
dit ondorengo egunetan. Batez
ere logura eta gose handia izaten
dut. Hala ere, aldi berean sekula-
ko asebetetzea sentitzen dut.
Oso pozik sentitzen naiz eginda-
ko lanarekin. Etxeko giroa ere
baretu egiten da lasterketa on-
doren. Senarra ere korrikalaria
da eta askotan bizi izan ditugu
horrelako egoerak. Dagoeneko
ohituta gaude etxean.
Pentsatu duzu zure hurrengo
erronka zein izango den?
Egun batzuk deskantsatzeko
hartuko ditudan arren, izendatu
ditut hurrengo helburuak. Prin-
tzipioz lasterketa laburragoak
dauzkat buruan. Hurrengo den-
boraldirako Goierri Kopa Trail
eta horrelako lasterketetako dis-
tantziak egitea gustatuko litzai-
dake: 20 eta 30 kilometro ingu-
rukoak. Denetik egitea eta pro-
batzea gustatzen zait, karrera
luzeak eta baita motzagoak ere.

Askotan, ematen du lasterketa
batean ateratzeko edo oso
ondo egin behar dugula 
edo bestela hobe dela ez atera-
tzea.
Bai, eta batez ere emakumeon
artean ematen da hori gehien,
gure buruari asko exijitzen bai-
tiogu. Horrek ez luke horrela
izan behar, azkena edo lehena
egiten duenak meritu berdina
dauka. Biak saiatu dira, bakoitza
bere erara, helburu eta asmo
desberdinekin, baina horren
atzean jardun eta lan handia
dago bien aldetik. Gainera, azke-
na iritsi denari askotan ia gehia-
go eta dena txalotzen zaio! Kon-
tua da parte hartzera ausartzea. 
Nola prestatu zara lasterketa-
rako?
Nik arratsaldez entrenatzen dut,
goizez egiten baitut lan. Umeak
jaso eta nire senarrak erreleboa

«Lasterketak eta
kirola egiteak ez
dauka ez genero
ezta adinik ere»
BARBARA MARTIN LASTERKARIA

Hirugarren aldia izango du zumarragarrak
G2H proban. Gozatzea eta beste edizioetan
egindako denbora hobetzea du helburu.
Aurtengo emakumeen parte hartze 
kopuru oparoak asko poztu du.

LIDE EGIZALA

‘Emakumeok ere egin
ditzakegu horrelako
lasterketak. Pozten
nau hori ikusteak»

‘‘
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Hiru ibilbideen mapa



2. autobusa: larunbata (2023-07-08)

BEASAIN LIZARRUSTI LIZARRUSTI BEASAIN

02:00                 03:00 03:00 04:00
04:00                 05:00 05:00 06:00
06:00                07:00 07:00 08:00
08:00                 09:00 09:00 10:00
10:00                 11:00 11:00 12:00
12:00                  13:00 13:00 14:00
14:00                  15:00 15:00 16:00
16:00                  17:00 17:00 18:00
18:00                  19:00 19:00 20:00
20:00                 21:00 21:00 22:00
22:00                 23:00 23:00 00:00
00:00                01:00 01:00 02:00

6. autobusa: larunbata (2023-07-08) eta  igandea (2023-07-09)

BEASAIN IDIAZABAL ETZEGARATE OTSAURTE ZEGAMA ZERAIN MUTILOA BEASAIN

04:00 04:30
05:00 05:30 05:45 06:30
06:30 06:50 07:15 07:30 08:00 08:15 08:20 09:00
09:00 09:20 09:45 10:00 10:30 10:45 10:50 11:30
11:30 11:50 12:15 12:30 13:00 13:15 13:20 14:00
14:00 14:20 14:45 15:00 15:30 15:45 15:50 16:30
16:30 16:50 17:15 17:30 18:00 18:15 18:20 19:00
19:00 19:20 19:45 20:00 20:30 20:45 20:50 21:30
21:30 21:50 22:15 22:30 23:00 23:15 23:20 00:00
00:00 00:20 00:45 01:00 01:30 01:45 01:50 02:30
02:30 02:50 03:15 03:30 04:00 04:15 04:20 05:00
05:00 05:20 05:00 06:00 06:30 06:45 06:50 07:30
07:30 07:45 07:50 08:30
08:30 08:45 08:50 09:30
09:30 09:45 09:50 10:30
10:30 10:45 10:50 11:30
11:30 11:45 11:50 12:30
12:30 12:45 12:50 13:30
13:30 13:45 13:50 14:30
14:45 15:00 15:15 15:45

5. autobusa: larunbata (2023-07-08)

TOLOSA AMEZK. ABALTZIS. LARRAITZ BEASAIN TOLOSA

05:30 05:00
06:00 06:20 06:30 06:35 07:05 07:25
07:30 07:50 08:00 08:05 08:35 08:55
09:00 09:20 09:30 09:35 10:05 10:25
10:30 10:50 11:00 11:05 11:35 11:55
12:00 12:20 12:30 12:35 13:05 13:25
13:30 13:50 14:00 14:05 14:35 14:55
14:55 15:05 15:15 15:20 15:50

16:20 16:30 16:35 17:05
18:20 18:30 18:35 19:05
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Autobusen ordutegiak

1. autobusa: ostirala (7-07)

BEASAIN ZUMAR. ZUMAR. BEASA.
19:00 19:20 19:30 19:50
20:00 20:20 20:30 20:50
21:00 21:20 21:30 21:50
22:00 22:20 22:30 22:50

3. autobusa: ostirala (7-07)

BEAS. ZUM. AZPEI. ZUM. BEAS.
22:50 23:10 23:50 00:20 00:40
00:40 01:30

4. autobusa: larunb. (7-08)

AZPEIT. TOLOSA BEASAIN AZPEIT.
01:40 02:25 02:50 03:30
03:40 04:25 04:50 05:30
05:40 06:25 06:25 07:45

08:30

Autobusen     
ordutegiak



–LEIRE PERLINES
Maratoia hitzak konnotazio go-
gorra badu ere, Ehunmilak las-
terketako hiru probetan motze-
na da MariMurumendi, eta urte-
tik urtera hazten eta indartzen
ari da berau. Askok Ehunmilen
munduarekin duten lehen kon-
taktu bezala hartzen dute, gero
beste bi proba luzeagoetara salto
egin aurretik. Horri esker, proba
honetan korrikalari berriak iza-
ten dira urtez urte. Eta aurten,
inoiz baino nabariagoa izan da
belaunaldi aldaketa, oso korrika-
lari gazteak baitaude izena eman
dutenen artean.
Marimurumendi Maratoiak

42,19 kilometroko luzera eta
2.300 metroko desnibela duen
ibilbidea egiten du Goierrin ba-
rrena. Beasainen hasi (08:00) eta
bukatuta, korrikalariak Usur- be,
Murumendi, Pagorriaga, Kiz- ki-

tza, Atxurtza, Izazpi eta Arria- ra-
nen barrena ibiliko dira. Ibilbide
horren %5 egin beharko dute as-
falto gainean, %35 pistetan, eta
gainontzeko %60 mendi bi- dee-
tan ariko dira. Aurreneko ko- rri-
kalariek hiru ordu eta erdi eta lau
ordu bitartean bukatuko dute
proba, eta gehienezko muga zor-
tzi ordukoa izango da.
Proba horretako markarik

onenak Samuel Davilak 2019an
egindakoa (3.29-18) eta Ingrid
Ruizek 2018an ondutakoa
(4.24.30) dira. Asteburuko egu-
raldiaren baldintzek eragin han-
dia izango dute marka ho- riek
hobetu ala ez erabakitzera- ko
garaian. Astean zehar eguraldi
hezea espero da, eta igandean
bertan ere prezipitazioak egin
ditzake. Eguzkirik, behintzat, ez
da espero. Mendia lokaztuta to-
patuko dute, beraz.

Iaz 265 korrikalaritara mugatu
zuten probako parte-hartzaile
kopurua; aurten, aldiz, 350era
igo dute. Ia 100 dortsal gehiago
banatu dituzten arren, oso den-
bora dutxian amaitu ziren de-
nak, eta jendean itxaron zerren-
dan jarraitzen du. Irteeran izan-
go dira Unai Dorronsoro
beasaindarra, Ehunmiletan po-
dium izandakoa, eta Lake Oiar-
bide idiazabaldar beteronoa,
besteak beste. Gizonezkoetan
iaz podium egin zutenetatik soi-
lik hirugarrenak, Martin Mac-
Gragh Amondarainek hartuko
du parte. Harekin batera, Fran-
tziatik, Erresuma Batutik eta
Finlandiatik etorritako hainbat
korrikalari ere izango dira, hiru
hain zuze ere.
Emakumezkoetan ere, beste

horrenbeste, iaz podiumean hi-
rugarren postuan geratu zen Ma-

ria Sanchez Casado lehiatuko
baita. Kasu honetan, Erresuma
Batuko eta Mexicoko emakume
banak ere hartuko dute parte
MariMurumendi lasterketan.
Gainera, lasterketa irekia izan-

go da aurtengoa, nahiz eta, az-
ken edizioko podiumean izan
direnetatik bik baino ez dute las-
terketa errepikatutko. Hala ere,
nabarmena da parte hartzaile
kopuruan izandko gorakada.
Antolatzaileek esan dutenaren
arabera, emakumezkoetan Ai-
nara Urrutia izan daiteke lehen
postua lortzeko aukera gehien
dituena: «Azken urteetan dis-
tantzia horren bueltan oso emai-
tza onak loartzen ari da eta bes-
teak beste Madeirako (Portu-
gal)nazioarteko lasterketan,
orain dela 2 aste, 2. postua lortze-
tik dator Oihana Azkorbebeitia-
ren atzetik». Podiumeko beste bi

Marimurumendi, beteago
Ehunmiletako hiru probetan txikiena izena hartzen ari da urtez urte .Lasterketa irekia
izango da, 2019ko podiumean izandako inork ez baitu errepikatuko .Gazte asko sartu dira
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Marimurumendi

PASAERA ORDUTEGIA

GUNEA AURRENA AZKENA
Beasain 23:00 (O) 23:00 (O)

Zaldibia 23:30 (O) 00:25 (L)

Larraitz 00:40 (L) 02:30 (L)

Txindoki (lep) 01:25 (L) 04:00 (L)

Lizarrusti 02:40 (L) 07:30 (L)

Etzegarate 04:20 (L) 11:15 (L)

San Adrian 05:30 (L) 13:40 (L)

Mutiloa 07:55 (L) 18:45 (L)

Beasain 09:00 (L) 21:00 (L)

O: Ostirala / L: Larunbata / 

Lep: Lepoa 

*Ordutegiak gutxi gorabeherakoak dira.



Horretarako, eguraldiak rol ga-
rrantzitsu bat daukala adierazi
du: «Lokatzarekin ez naiz eroso
sentitzen, eta bero handiegia
egiten badu hidratazioa musku-
larki mantentzeko arazo gehia-
go izan ditzaket». Imaz, aldiz,
objektibo berri baten bila aritu
da burubelarri, eta duela gutxi
MariMurumendi lasterketaren
ibilbidea ikustera joan dela azal-
du du. Normalean, halere, Le-
gazpi inguruan eta Aizkorriko
mendilerroan ibiltzen da, gora
eta behera.

Itxaro eta Alazne bueltan
Marimurumendi mendi mara-
toiko proban 73 emakumezkok
parte hartuko dute eta horietatik
hamalau dira goierritarrak:
Uxua Barandiaran, Josune Alda-
nondo, Elena Kalbillo, Maria Ez-
peleta, Laida Elizegi, Itxaro
Mendizabal, Igone Txintxurreta,
Uxue Arrese, Itsaso Etxeberria,
Nerea Iurrebaso, Alazne Jauregi,
Irati Zubizarreta, Janire Lopez
eta Lierni Agirre. Itsasondoarra
da Jauregi; Mendizabal aldiz be-
asaindarra da eta iaz ere lehiatu
ziren biak maratoian. 

postuei dagokienez, lasterketan
bertan ikusi beharko dela diote.
Gizonezkoen kasuan «zalantza-
rik gabe» lasterketa azkarra izan-
go dela eta lehia oso estua egon-
go dela nabarmendu dute. «Iaz-
ko hiru, lau eta bosgarren
sailkatuak ditugu, Martin, Unai
eta Iñaki. Iñigo, besteak beste,

Tolosako T3T lasterketan mara-
toi distantzia hirugarren postua
egitetik dator. 

Goierritarrak, barra barra
«Nire lehenengo maratoia da.
Orain arte 32 eta 35 kilometroko
luzee artean ibili naiz, baina
maratoi distantzian hau da
lehenengoa», dio Gorka Imazek.
Janire Lopez bera ere
lehenengoz ariko da distantzia
hauetan: «2019an hasi nintzen
mendian korrika, eta iaz dezente
lasterketa egin nituen». Hala
ere, ultra distantziarik ez duela
sekula egin adierazi du.
Lopez 2019an hasi zen men-

dian korrika, baina bere lagun
Garaziren eraginez animatu zen
parte hartzera. «Kirola egiteko
garaian astakilo samarra naiz,
eta beste pertsona batekin entre-
natzea erabaki nuen maratoia
egin aurretik ez lesionatzeko ».
Beraz, Prestaketa lanetan haste-
ko, Peru zaldibiarrari idatzi zion.
Urtarrilaz geroztik eguero ari da
entrenatzen Lopez, eta lasterke-
tarako «gogoz» dagoela adierazi
du igandetik aurrera bere kabuz
berriro kirola lasai egiteko. Badu
ordea zaldibiarrak objektibo argi
bat: minik hartu gabe eta irriba-
rre batekin lasterketa amaitzea.
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Marimurumendi

Korrikalariak MMM probaren irteeran, 2022ko edizioan A.ZALDUA.

Marimurumendi probako lasterkariak, Mandubiara iristen. A.ZALDUA.

Korrikalarien jatorria

Korrikalariak, ahituta baina pozik, proba amaitutakoan. A.ZALDUA.

«Lokatzarekin ez naiz
eroso sentitzen, eta
bero handiegiarekin
ere ez»

«Beste batekin
entrenatu nahi nuen
lasterketa aurretik ez
lesionatzeko»
Janire Lopez
Mendi korrikalaria

«Nire lehenengo
maratoia da. Orain
arte 32-35km-ko
luzeeran aritu naiz»

«Normalean Legazpi
inguruan eta Aizkorri
aldean ibiltzen naiz
entrenatzen»
Gorka Imaz
Mendi korrikalaria

‘‘

350
MENDI LASTERKARI
Aurtengo maratoian 350 lagu-
nek hartuko dute parte, iaz bai-
no 85 gehiagok. Horietatik 73
dira emakumezkoak; 277, aldiz,
gizonezkoak.
Euskal herritarrak.Euskal he-
rritar kopuruak ere gora egin du
–178 gizonezko eta 40 emaku-
mezko (2022an 151 gizon eta 16
emakumezko izan ziren)–. Gi-
puzkoakoak dira 127 (goierrita-
rrak 71), Bizkaikoak 56, Arabako-
ak 31 eta lau Nafarroakoak. Ipar
Euskal Herriko ordezkaririk ez
dago aurten.
Atzerritarrak.Espainiatik da-
tozen korrikalari kopuruak gora
egin du eta aurten 127 izango
dira. Herrialde Katalanetakoak
dira gehienak, 60; Galiziarrak, al-
diz, bi. . Gainontzekoak Frantzia
(bat), Erresuma Batua (bi), Mexi-
co (bat) eta Finlandiakoak (bat)
dira.
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GIZONEZKOAK

2015
1. Iker Zurutuza 3.41.36
2. Jon Garziandia 3.59.44
3. Jon Otermin 4.01.47

2016
1. Aritz Egea 3.31.30
2. Iñaki Uribe-Etxebarria 3.54.39
3. Aleix Bautista 3.55.07

2017
1. Bartosz Gorczyca 3.39.19
2. Jon Aizpurua 3.40.44
3. Felipe Artigue 3.41.56

2018
1. Aleix Bautista 3.48.04
2. Iñigo Arantzamendi 3.54.05
3. Marc Costa 4.08.49

2019
1. Samuel Davila 3.29.18
2. Bartosz Gorczyca 3.36.45
3. Inĩgo Arantzamendi 3.39.26

2022
1. Alvaro Ramos 3.39.06
2. Iñigo Arantzamendi 3.44.33
3. Marti Mac Gragh 4.49.48

Errekorra
Samuel Davila (2019) 3.29.18

Ramon eta Aragon bizkorrenak
Pandemia aurreko azken bi edizioetan ezarri zituzten MariMurumendi maratoiko (42 km) markarik
onenak, eta oraindik ere hobetu gabe jarraitzen dute Samuel Davilaren (2019) eta Ingrid Ruizen (2018)
denborak. Iaz, Beasaingo Loinazko San Martin plazako helmugara iristen lehenak Alvaro Ramos
(3:39:06) eta Larraitz Aragon (4.44:11) izan ziren. ASIER ZALDUA

Irudiak Azkeneko irabazleak

Marimurumendi: Garaipen zerrenda

EMAKUMEZKOAK

2015
1. Itziar Andueza 4.37.23
2. Ainhoa Lendinez 4.37.50
3. Amaia Insausti 4.38.14

2016
1. Andrea Garai 4.40.30
2. Ainhoa Lendinez 4.40.30
3. Araitz Irazu 4.44.09

2017
1. Ester Casajuana 4.27.22
2. Oihana Arratibel 4.38.51
3. Amaiur Iglesias 4.43.05

2018
1. Ingrid Ruiz 4.24.30
2. Amaiur Iglesias 4.46.43
3. Sara Perez 5.03.32

2019
1. Oihane Perez 4.35.19
2. Oihana Arratibel 4.45.11
3. Maialen Gurrutxaga 4.52.16

2022
1. Larraitz Aragon 4.44.11
2. Cristina Fargas 5.01.41
3. Maria Sanchez 5.03.10

Errekorra
Ingrid Ruiz (2018) 4.24.30

Ezpeleta eta Sarriegi beasaindarrak. LOINAZ AGIRRE



//17
Ehunmilak

GOIERRIKO HITZA
Asteazkena, 2023ko uztailaren 5a

Marimurumendi: Elkarrizketa

–LIDE EGIZALA Zumarraga
Zure lehenengo aldia al da
MMM proban?
Bai, maratoi bat eginda dauka-
dan arren, Zegama-Aizkorri egin
nuen iaz, hau izango da MMM
egingo dudan lehen aldia. 
Zer izango da politena?
Erritmo puntu on bat bilatzea,
aurkitzea ondo joango naizen
erritmo bat baina baita ahalik
eta azkarrena. Hala ere, nik
gehien entrenamenduetan dis-
frutatzen dut, egunerokotasune-
an. Ez naiz oso lehiakorra. Men-
dia eta entrenatzea asko gusta-
tzen zaizkit. 
Eta zer egiten zaizu gogorrena? 
Ibilbide luzeagoetan burua hotz
mantentzea izango litzateke,
kasu honetan maratoia luzea
izanda ere, ez dizu hainbeste
pentsatzeko denbora ematen.
Hala ere, momentu on eta txa-
rrak daude lasterketan, eta asko-
tan, mendian batez ere, gaizki
edo egoera zailen aurrean ahalik
eta modu hoberenean buelta
ematen saiatzea da erronka na-
gusia.

Zer egiten da zailagoa laster-
keta bera ala aurreko presta-
kuntza?
Denak dauka bere zailtasuna.
Azkenean egunerokoa manten-
tzea ere ez da erraza: lana, ume-
ak, etxeko gauzak… Ni gutxi go-
rabehera jada ohituta nago ordu-
tegi goiztiar batera. Nahiko
karratua naiz planifikazioan eta
antolaketan. Goizean egiten dut
entrenamendua eta gero egun
guztia dator. Alde horretatik
egunerokotasuna nahiko kon-
trolatuta daukat. Gainera egune-
roko lan horrek garanti bat ema-
ten dizu lasterketan. Suposatzen
da lasterketa egunean dena erra-
zagoa izango dela eta dena ondo
joango dela. Lasterketa eguna
disfrutatzeko eguna da. 
Erritualik ba al duzu?
Ez, egia esan ez. Nire betiko ma-
teriala eramaten dut, ezagutzen
dudana eta badakidana funtzio-
natzen duela. Gauza berririk ez
dut probatzen lasterketetan. Au-
rretik ondo probatutakoa era-
maten dut beti. Suertean ere ez
dut bereziki sinisten, suertea

izan dezakezu eguraldiari dago-
kionean, baina lasterketan egi-
ten duzuna, aurretik egin duzun
lanaren emaitza da, egindako
prestakuntzaren isla.

«Mendia eta
entrenatzea
asko gustatzen
zaizkit»
ODILO RIVELA KORRIKLARIA 

Seguran bizi den Odilo Rivelak (Beasain,
1978) lehenengo aldiz egingo du
MariMurumendi mendi maratoia.
Ordiziako Majori kiroldegiko zuzendaria 
da Rivela lanbidez.

LIDE EGIZALA

Zein dira zure beharrezkoak
lasterketarako?
Zapatila modelo jakin bat erabil-
tzen dut, eta horiek dira nire be-
harrezkoak. 
Zein izango da zure aurtengo
helburua?
Sentsazio onekin bukatzea. Egia
da ordulariari begira ere joango
naizela, baina sentsazioen ara-

bera korritu nahi dut. Ez daukat
oraingoz buruan marka zeha-
tzik.
Non moldatzen zara ondoen,
aldapa gora edo behera?
Beheraka hobeto moldatzen
naiz goraka baino. Baina jaisteko
beti igo egin behar da. Ez naiz be-
reziki ondo edo gaizki molda-
tzen bi moduetara. 
Aukeran, ze eguraldi duzu
nahiago?
Eguzkia txarra da orokorrean.
Uztaileko eguzkia gainera orain-
dik eta okerragoa. Egun freskoa-
goa egiten badu nahiago. 
Nolatan hasi zinen mendi
lasterketetan?
Berez arte martzialetatik nator.
Konpetitzen ibili eta gero, beste
gauza batzuk egiten hasi nin-
tzen. Entrenamenduen ordute-
gia familia ordutegiarekin uztar-
tzea ez zen erraza eta beti gimna-
sioa, bizikleta eta korrika egitea
asko gustatu zaidanez horrela
hasi nintznen beste gauza ba-
tzuk probatzen. Esango nuke
bide natural bati jarraituta iritsi
naizela mendi lasterketara. Gai-

nera, Seguran bizita ere zaila da
mendira ez joatea. Goierrin
mendiz eta naturaz inguratuta
gaude eta oso txoko politak
dauzkagu, Zegama-Aizkorri ere
alboan… 
Zein izango da zure hurrengo
helburua?
Urte honen bukaeran Donostia-
ko maratoia egin nahi dut, iaz
ere egin nuen eta beste saiakera
bat egin behar dut, hobetzeko as-
moz. Hurrengo urtean Zegama-
Aizkorri ere egin nahiko nuke.
Zer nahiago duzu, asfaltoa edo
mendia?
Mendia nahiago dut. Asfaltoari
ere hartu diot trukoa. Donostia-
ko maratoian hasiera eta bukae-
ra ez zaizkit bereziki gustatzen.
Azkeneko zatia bereziki luzea
egiten da. Hasieran ere giro ba-
tzuk daude kaleetan, 6.en kilo-
metrora arte ez zoaz oso eroso. 
Lasterketa bukatu eta gero, zer
izango da egingo duzun lehe-
nengo gauza?
Atsedena hartzea bereziki, eta
gero beste helburu batzuetan
zentratuko naiz. 

«Eguzkia txarra da
orokorrean. Uztaileko
eguzkia oraindik 
eta okerragoa»

«Entrenamenduetan
disfrutatzen dut,
egunerokotasunean. 
Ez naiz oso lehiakorra»

‘‘
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Atzerriko lasterkariak

–LAIDA GOIBURU
Ehunmilak ekitaldiko Goierriko
Bi Handiak proban parte hartu-
ko du Patrizia Strandman laster-
kari suediarrak. Antolatzaileek
jakinarazi dutenez, aurten ema-
kume suediar asko etorriko dira
Ehunmilak-eko lasterketaren
bat egitera. Strandman-ek le-
hendabiziko aldiz parte hartuko
du. Suediako ezagun batek go-
mendatuta egingo du. Batik bat,
kudeaketa ona egitea eta indar-
tsu eta zoriontsu sentitzea ditu
helburu. Spring izeneko aldizka-
rirako kazetari lanak egiten ditu,
eta Goierriko Bi Handiak laster-
ketan bizitakoaz idatziko du. 
Goierriko Bi Handiak proban
hartuko duzu parte, 88 kilome-
troko lasterketan. Zerekin
topo egitea espero duzu?
Nire lehenengo aldia izango da.
Lagun batzuek 168 kilometroko
lasterketa egin izan dute, eta
beste batzuek 42 kilometrokoa.
Haietako batzuek, behin baino
gehiagotan parte hartu dute!
Mendi lasterketetatik gehien
gustatzen zaizkidan gauzetaz

hitz egin didate: gogorra dela, al-
dapatsua, polita, teknikoa, pai-
saia ederrak daudela, eta iluna-
bar eta egunsenti zoragarriak
daudela. Beraz, horixe espero
dut: paisaiak, adrenalina, izerdia
eta benetako poztasunaren sen-
tsazio hori. Abentura hau korri-
tzeko gai izatearen sentsazioa.
Zein da zure helburua lasterke-
tarako?
Hiru helburu zehaztuko nituz-
ke: kudeaketa ona, 18 ordutik be-
herako denbora egitea eta indar-
tsu eta zoriontsu sentitzea. Ga-
rrantzitsuena, hirugarren hori,
lehenengoarekin batera. Beste
guztia bonusa da. Niretzat apar-
teko zerbait den egiteko eguna
izatea espero dut, eta 18 ordu az-
pitik egitea, aldearekin. Baina
oso gutxi dakit lasterketari bu-
ruz, eta gero tenperaturak, eguz-
kiak, euriak ere eragiten du.
Egon zara noizbait Goierrin?
Ez, sekula. Eta oso gutxi dakit le-
kuari buruz. Baina gogotsu nago
eskualdea ezagutzeko.
Inoizko emakume kopururik
altuena izango da. Geroz eta

Ehunmilak?
Ultra lasterketak nahiko popu-
larrak dira Suedian. Eta hazten
doa. Geroz eta jende gehiagok
nahi du bere buruak duen gaita-
suna ikusi. Ni asko pozten nau
emakumeak ikusteak mendi
lasterketetan. Ehunmilak eza-
gutu nuen Suediako emakume
batek esanda. Berak 168 kilome-
trokoa egingo du aurten.
Asko bidaiatzen duzu mendi
lasterketak egiteko?
Ez, zoritxarrez. Horrelakoak
gehiagotan egiteko denbora eta
dirua edukitzea gustatuko litzai-
dake. Azkena 2021ean izan zen:
Dragon Back Race, Galesen. Oso
lasterketa gogorra. Ondo bide-
an, Monte Rose lasterketa egin-
go dut datorren urtean.

Hiru lasterketa daude Ehunmi-
lak-en barruan. Zergatik
G2Handiak?
100 kilometro gehiegi dira nire-
tzat aurten. Distantzia hori en-
trenatzerik ez dut izan. Eta 42 ki-
lometrokoak, esan didatenez, ez
dauka niri gustatzen zaidan pis-
ta. Beraz, G2Handiak geratzen
da. Distantzia gustatzen zait,
oso gogorra baina egingarria.
Are garrantzitsuagoa, distantzia
hori eta gora eta beherako me-
troak entrenatzeko denbora
daukat.

Kazetaria zara. Probari buruz
idatziko duzu?
Berez Mälarhammar (Suedia)
hiriko portuko negozio ardura-
duna naiz, baina Springaldizka-
rirako ere idazten dut. Probari
buruz idatziko dut bueltan.
Eguzkia ala euria, zer nahiago
duzu probarako?
Eguzkia. Egun beroa izatea
nahiago dut, euritsua baino. Bi-
dean jendea izatea gustatzen
zait, inguruko paisaiekin goza-
tuta.
Espresuki lasterketarako eto-
rri zara ala bisitatzeko aukera
ere izango duzu?
Bilbora iritsi nintzen atzo eta Be-
asainera gaur. Lasterketa egin
ondoren, astelehenean itzuliko
naiz Bilbora, goizean, egun bat
pasatzeko bertan. Lasterketa da
nire helburu nagusia, baina
egun batzuk izango ditut aurre-
tik eta ondoren eskualdeaz go-
zatzeko.

emakume gehiagok egiten dute
korrika mendian?
Emakumeak lasterkari indartsu
eta bizkorrak direla badakit. Ba-
tzuk entrenatzen ditut, eta ba-
dakit lasterketa gogorrak eta en-
trenamendu gogorrak egiteko
gai direla. Batzuei beste batzuen
aurka lehiatzea gustatzen zaie,
beste batzuei haien buruaren
aurka. Beste batzuek abentura-
gatik egiten dute, edo mugak
gainditzeko. Nik zertarako gai
naizen ikusteko egiten dut korri,
abenturagatik, indartsu senti-
tzeko. Eta sailkapenaren goi
partean geratzen banaiz, bonu-
sa da.
Suediatik korrikalari asko eto-
rriko zarete, batez ere emaku-
meak. Nola ezagutu zenuen

«Geroz eta jende
gehiagok nahi
du duen
gaitasuna ikusi»
PATRIZIA STRANDMANLASTERKARIA

Patrizia Strandman (Västerá, Suedia, 1975)
korrikalariak Goierriko Bi Handiak
lasterketan parte hartuko du,
lehendabiziko aldiz. «Abentura korritzeko
gai izatearen sentsazioa izatea» espero du. 

PATRIZIA STRANDMAN

«Zertarako gai naizen
ikusteko egiten dut
korri, abenturagatik,
indartsu sentitzeko»

«Bidean jendea izatea
gustatzen zait,
inguruko paisaiekin
gozatuta»

‘‘
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Eragin ekonomikoa

–T. MADINABEITIA
Logistika lan handiak eskatzen
dituzte Ehunmiliak, Goierriko
Bi Handiak eta Marimurumendi
probek, eta horietako bat apar-
kalekuen antolaketa da. Korrika-
lari gehienak Beasaindik kanpo-
koak dira, eta horiek ekartzen di-
tuzten autoak, furgonetak eta
autokarabanak aparkatzeko gu-
neak egokitu behar dira. 

Autoentzako eta furgoneten-
tzako lekua Gipuzkoa plazan
prestatu du aurten ere antola-
kuntzak, 200 plazekin. Eta auto-
karabanentzat, leku gehiago
egin dute Igartza-Oletan, Loinaz
futbol zelaiaren ondoan. Gaine-
ra, beste gune berri bat prestatu
dute Autorecambios Goiherri
enpresaren inguruan.

Autokarabana gehiago
Urtetik urtera autokarabanetan
korrikalari gehiago etortzen di-
rela dio Hilario Urretabizkaia
antolakuntzako kideak, eta ho-
rregatik aurten plaza gehiago
egokitu dituzte. «Igartza-Oletan
43 plaza izango dira, iaz baino
hiru gehiago, eta betetzen bada,
beste hogei sartuko ditugu An-
tzizar auzoan, Autorecambios
Goiherri enpresaren aparkale-
kuan. Eta estu bagabiltz, astebu-

ruan lantokia itxita dutenean
beste lau-bost plaza gehiago
izango genituzke». Geroz eta au-
tokarabana gehiago datoz, «hasi
ginenean, 22 plaza eskaini geni-
tuen, eta iaz motz geratu ginela
ikusita, 43ra luzatu dugu Igar-
tza-Oletakoa, eta beste gune be-
rri hori ere egokitu dugu». 

Proba handiko korrikalariak
normalean ostegunean iristen
dira Beasainera, «ostiral goizean
beranduenez», eta ordurako
dena prest izango du antolakun-
tzak, «udaltzainak ostegun goi-
zean hasten dira aparkalekua
husten, eta hesiak jartzen eta sei-
naleak jartzen». 

Iritsi ahala joango dira bete-
tzen plazak, eta horiek kontrola-
tzeko, bi boluntario egongo dira
aurten. Aurten ere pare-parean
egokitu da Donosti Cup futbol
txapelketa, eta asteburuan Bea-
saingo bi zelaietan jokatuko di-
ren partidak ikustera etortzen
direnak gune horietan ez apar-
katzeko zaindu beharko dute,
adibidez. Lehen gunea betetzen
bada nora jo esatea ere bolunta-
rio horien lana izango da.

Igartza-Oletako aparkalekuan
ura izango dute autokarabanek,
baina beste gunean ez, «hala ere,
kiroldegia oso gertu dute». 

Autokarabanak
ugariagoak dira,
aparkatzeko
lekuak ere bai
Plaza gehiago egokitu dituzte Loinaz
futbol zelaiaren ondoan .Beste gune bat
gehiago ere prestatu dute, 20 plazekin,
Antzizar auzoan .Eskaria handia da 

Loinaz futbol zelai ondoko gunean 43 autokarabanentzako tokia izango da. ARKAITZ APALATEGI

–T. MADINABEITIA
Luciano Cerliani argentinarra
da, baina Esteponan (Malaga,
Espainia) bizi da, eta handik eto-
rriko da autokarabanan familia
hartuta, Ehunmilak proba biga-
rren aldiz egitera. Cerlianiri «pri-
merakoa» iruditzen zaio antola-
kuntzak autokarabanak aparka-
tzeko gunea egokitzea, «bidaia
luzea egiten dugunontzat askoz
ere erosoagoa da horrela mugi-
tzea, autokarabanan, eta nire ka-
suan, nirekin datozenentzat ere
bai, atseden hartzeko eta nire ja-
rraipena egiteko».

Malagako familia hau ostegun
goizean aterako da etxetik, Bea-
sainera arratsaldean iristeko as-
moz, hurrengo egunerako atse-
den hartu ahal izateko. Proba eta

gero, etxera itzuli aurretik Astu-
rias eta Europako Mendiak (Es-
painia) bisitatuko dituzte. 

Malagar honek kanperizatuta-
ko furgoneta bat du, eta horrekin
mugitzen da lasterketetara. Bea-
sainera etortzeko alokatu egin
du autokarabana, familia osoa
sartzeko furgoneta baino zerbait
handiagoa behar dutelako. Bea-
sainera lehen aldiz dator horre-
la, baina etxetik urruti dauden
beste proba batzuetara ere auto-
karabanan joan izan da.

Bigarren aldiz Beasainen
Jose Godoyrekin eta Victor Ma-
nuel Doblasekin taldea osatuta
egin zuen lehen aldiz Ehunmi-
lak Cerlianik iaz. «Ez genuen las-
terketa ezagutzen, proba gogo-

rra zela bagenekien...  eta espek-
tatiba gutxirekin iritsi ginen, bai-
na hirugarren postuan sailkatu
ginen. Aurten ere saiatuko gara
postu ona lortzen, ea lehenengo
egiten dugun».

Lasterketa «ikaragarria» irudi-
tu zitzaion, «lekua bera, Espai-
nia mailan ikusi dudan antola-
kuntza onenetakoa, eta lasterke-
taren gogortasuna... ehun mi-
liako probetan gogorrenetakoa
da, eta hori, gogoratsuna da nik
gustuko dudana». 

Iaz ere lasterketaren bezperan
iritsi ziren, eta amaitu eta biha-
ramuenan alde egin zuten. Igan-
dean sari banaketan izan ziren,
eta «primeran» pasatu zuten.
Errepikatzeko modukoa izan
zen, eta errepikatuko dute.

Bigarren aldiz Malagatik Beasainera,
lehen aldiz autokarabanarekin



–ASIER ZALDUA

E
hunmilak pro-
bak 160 kilo-
metro baino
gehiago ditu
eta korrikalari
gehienek ez
dute ibilbidea

goitik behera ezagutzen. Gaine-
ra, lainoa sartzen denean, ez da
batere zaila galtzea. Antolatzai-

leek sekulako lana egiten dute,
baina korrikalari bakoitzari gi-
dari bat jartzea gehiegizkoa litza-
teke. Proba beraien abiaduran
egiten dutenak aurkitzea ezinez-
koa da, gainera. Hori dela eta,
ibilbide osoan zehar balizak jar-
tzen dituzte. 8.600 baliza inguru
jartzen dituzte. 18 pausotik 18
pausora. Balizak dira korrikala-
rien gidariak. Jesus Mari Korta-

gainontzekook, berriz, azaroan»,
azaldu du.
Lehen lana aurreko urtean

erabilitako balizak txukuntzea
izaten da. «Proba amaitu eta be-
rehala baliza guztiak jasotzen di-
tugu. Gure lokalean gordetzen
ditugu. Lehortzen uzten ditugu.
Azaroan txukundu egiten ditu-
gu. Alkoholarekin garbitzen di-
tugu. Behealdean zinta bat jar-
tzen diegu eta zinta apurtuta ba-
dute aldatu egiten dugu. Ahal
ditugun guztiak berrerabiltzen

ditugu. Ingurumenarentzat ona
delako eta dirua aurrezteko.
Zenbat eta gutxiago bota, hobe.
Urtetik urtera 7.600-7.100 berre-
rabiltzen ditugu. Urtero 1.000-
15.000 erosten ditugu, alegia.
Erosketez Ehunmilakeko anto-
latzaileak arduratzen dira».

Proba baino egun gutxi ba-
tzuk lehenago, balizak jartzeaz
arduratzen diren taldeek ibilbi-
dea markatzen dute. Kortabe-
rriaren taldea Txindokitik Ua-
rrainera doan zatiaz arduratzen
dira. «Txindokiko lepotik Ua-
rrainera joaten gara, Ganbo Txi-
ki eta Ganbotik. Horretaz gain,
Txindokiko lepoan denbora
kontrola jartzen dugu. Kanpin
dendak jartzen ditugu, guretzat
eta horren beharra izan dezake-
ten korrikalarientzat».
Balizak urrutitik ikustea ko-

meni da, korrikalariak ezin baiti-
ra balizen bila ibili. Hori dela eta,
balizen goialdea islatzailea da,
lainotan ere ikus daitezen. Behe-
aldean, berriz, zinta txuri-gorri
bat jartzen diote. «Balizak horiak
eta islatzaileak dira. Gauez eta

Ehunmilak proban parte hartzen duten gehienek ez dute ibilbidea goitik
behera ezagutzen. Mendian galdu ez daitezen, antolatzaileek 8.600 baliza
inguru jartzen dituzte. Balizak dira korrikalarien gidariak.

Korrikalarien gidariak

Balizak islatzaileak dira eta lainopean ere ikusten dira. EHUNMILAK
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Boluntarioak: balizak

Proba amaitu eta
berehala, baliza
guztiak jasotzen
dituzte
Azaroan txukundu
egiten dituzte, ahalik
eta gutxien erosi
behar izateko

berria Mali (Beasain, 1957) Arras-
taka elkarteko lehendakaria ba-
lizak jartzeaz arduratzen den tal-
deetako bateko kidea da. Lan ho-
rri buruz hitz egin du Goierriko
Hitzarentzat.

Azarotik aurrera
Kortaberriak hasieratik lan egin
du Ehunmilak proban. «Arrasta-
ka klubeko lehendakaria naiz eta

Mikel Valdivielsok Ehunmilak
proba antolatzea proposatu zi-
danean, oso ideia ona iruditu zi-
tzaidan. Baina irteerak eta ikas-
taroak eta Ehunmilak banatzea
eskatu nion. Ni lehenengoez ar-
duratzen naiz eta bera Ehunmi-
lak probaz. Baina, noski, niri ere
lana egitea tokatzen zait. Probaz
arduratzen den taldea urrian
hasten da lanean eta klubeko



lainopean ere ikusten dira. Ez si-
nestekoa da».
Balizak zuhaitzetan-eta jar-

tzen dituzte, baina Aralarreko la-
reetan ez dago zuhaitzik. Hori
dela eta, Aralarren balizak lurre-
an sartutako hagatxoetan jar-
tzen dituzte. 3.000 hagatxo in-
guru erabiltzen dituzte.

Lainoa, urtero
Ibilbidea osoan lan ona egiten
saiatzen dira, baina Aralarreko
lana bereziki garrantzitsua da.
«Ganbo 1.400 metrotik gora
dago eta urtero une baten edo
bestean lainoa sartzen da. Lai-
noa sartzen denean, bost metro-
ra ere ez da ikusten. Hor ez da ba-
liza bakar bat sobratzen. Parte
hartzaileen segurtasunerako
funtsezkoak dira. Balizak jartzen
ditugun lana oso garrantzitsua
da eta mimo handiz lan egiten
dugu. Korrikalaria ezin da kez-
katuta egon, hurrengo baliza
non egongo ote den pentsatzen.
Korrikalariaren lan bakarra au-
rrera egitea izan behar da».
Hori dela eta, 18 pausotik 18

pausora baliza bat jartzen dute.
Ibilbidea oso luzea denez, baliza
guztiak ez dituzte Etxeberriak
eta bere taldekoek jartzen. 15-20
talde arduratzen dira balizak jar-
tzeaz. Talde bakoitzak bere zo-
nako balizak jartzen ditu. «Nire
taldean sei lagun gaude. Binaka
lan egiten dugu. Bikote bakoi-
tzak dagokigun zatiko zati bat
egiten du».

Ganadua
Baliza jartzaileen etsai nagusia
ganadua da. «Aralarreko balizak
ostegunean jartzen ditugu, ga-
naduari balizak txikitzeko asti-
rik ez emateko. Gure etsai nagu-
siak zaldiak dira. Balizak gustu-
ko dituzte nonbait. Zintak
txikitu egiten dituzte. Goialdeari
dagokionez, zurrupatu eta oker-
tu egiten dute. Hori dela eta, osti-
ralean berriro mendira joaten
gara, balizak bere tokian daude-
la ziurtatzeko. Ostegunerako

ratzerako, korrikalariak Treku-
tzen daude.
Urretxu eta Zumarragako tal-

deko arduraduna Jon Arriaran
Iraeta (1982, Zumarraga). Mendi-
zalea da, baina ez du sekula
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Boluntarioak: balizak

ekaitza iragarri dutenez, aurten
balizak asteazkenean jarriko di-
tugula uste dut», aurreratu du
beasaindarrak.
Urretxu eta Zumarragako tal-

deak ez ditu horrenbeste bu-

ruhauste. Izan ere, beraien zatia
motzagoa da. Gainera, Irimo
mendia Ganbo baino beherago
dago, zazpi puntetan galtzea ezi-
nezkoa da eta ibilbidea Aralarre-
koa baino motzagoa da. Kontu-

Bi boluntario, balizak jartzen.  EHUNMILAK

Abereak balizen «etsai nagusiak» dira. Txikitu egiten dituzte. EHUNMILAK

«Balizak gauez eta
lainopean ere ondo
ikusten dira, ez
sinestekoa da»

«Aralarren balizak
lurrean sartutako
hagatxoetan jartzen
ditugu»

«Korrikalaria ezin da
kezkatuta egon,
baliza non egongo ote
den pentsatzen»

«Ostegunean jartzen
ditugu, ganaduari
balizak txikitzeko
astirik ez emateko»
Jesus Mari Kortaberria
Boluntarioa

«Gure zatia motza
denez, 200 bat
balizekin nahikoa
dugu»

«Aralarren balizak
gurean baino
garrantzitsuagoak
dira»
Jon Arriaran
Boluntarioa

‘‘

mendi lasterketetan parte hartu.
Valdivielso bere lankidea da eta
laguntza eskatu zion. «Udaletxe-
an baimenak eskatzeaz eta he-
mengo boluntarioak koordina-
tzeaz arduratzen naiz. 50 bat
gara. Ehunmilak Antion hartu
eta Meakan uzten dugu. Ederre-
na pilotalekuan anoa postua jar-
tzen dugu, bidegurutzeaz ardu-
ratzen gara... Balizak jartzeaz ni
neu arduratzen naiz. Gure zatia
motza denez, 200 bat balizekin
nahikoa dut. Aralarren balizak
askoz ere garrantzitsuagoak
dira».
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Osasun eta segurtasun zerbitzuak

–AIMAR MAIZ
Distantzia luzeko mendi laster-
ketek mugaraino eramaten dute
giza gorputza. Bestelako egoere-
tan iritsiko ez litzatekeen erresis-
tentzia eta iraupen eremuetan
sartzen dira korrikalariak. Baina
ez da txantxetan ibiltzekoa.
Bada ultratrailen munduan ida-
tzi gabeko arau bat: norberaren
gorputza ezagutzearen jakintzak
ematen dituen sentsazioak ez
traizionatzea. Ez da erraza iza-
ten sarritan, ordea; lehiaren su-

karrak, erresistentziaren soka
gehiago teinkatu nahiak edo,
besterik gabe, ahidurak lausotu
ditzake kontzientziaren argiak. 
Hala, Ehunmilak, G2H eta

Marimurumendi probek irauten
duten hiru egunetarako, profe-
sional eta boluntario multzo
handi bat izango dute artatzaile
lasterkariek. Osasunak lehenta-
sun behar du edozein kirol pro-
batan, eta Ehunmiletan ez da
gutxiagorako. 
Azpiegitura eta baliabide ma-

terial zein humano eskerga jar-
tzen dute osasun zerbitzurako.
220 orduan, etenik gabe, 233 la-
gun ariko dira lanean. Beasaingo
udaletxean kokatuko dute se-
gurtasunaren koordinaziorako
kontrol nagusia, eta zazpi osa-
sun postu aurreratu instalatuko
dituzte ibilbidean barrena. 

Inpaktu fisiologiko handia
Zientifikoki neurtuta dago ultra-
trailek korrikalarien gorputzean
eragiten duen eragina. Zarago-
zako Unibertsitateak 2018an 100
kilometroko eta 6.000 metro po-
sitiboko ultratrail batean parte
hartu zuten hogei korrikalari az-
tertu zituen, aurretik eta ondo-
ren. Ondorio nabarmenenak eta
lehenak, deshidratazioa eta
giharreen gaitasun murrizketa
direla esan zuen emaitzak. 
Metabolikoki analisiak egin

zizkieten, zelula-mintzetan kal-
tea suposa dezaketen substan-
tzia batzuen eraldaketa neurtu-
ta. Kreatinkinasa, kreatinina eta
laktato hidrogenatu gabearen
kopuruak analizatu zizkieten,
eta horien galerarekin kalkulatu

zuten korrikalariek gorputz pi-
suaren %2,62 galdu zutela pro-
ban zehar. Eragile nagusia, des-
hidratazioa izan zen, nahiz eta
batez beste bakoitzak 10,3 litro li-
kido hartu zituen (ura eta edari
isotonikoak). 
Lasterketan ez zuen oso bero

egin, 14,1 graduko tenperatura
batez bestekoa izan zen. Bestela,
are larriagoa zatekeen deshidra-
tazioa, giltzurrunei erasango zie-
keena odol lodiagoa iragazi be-
harraren erruz. 
Kreatinkinasa baloreek ultra-

traileen gogortasuna eskalan ko-
katzeko balio izan diete ikertzai-
leei. Saskibaloi partida bat joka-
tuta baino 11 aldiz balio
handiagoak jariatu zituen korri-
kalarien gorputzean; distantzia
luzeko triatloia (1,8+90+21 km)
egindakoan baino sei aldiz
gehiago, eta 42 kilometroko as-
falto gaineko maratoi batean
baino hiru bider altuagoa. 

Indarraren galera 
Ulergarriagoa suerta daitekeen
beste ondorio bat, giharreen in-
dar galera da ultratrailetan. Ba-

tez ere, beheko soin-adarren gai-
tasun gabetzea eragiten du luza-
roko gehiegizko esfortzuak. Ko-
rrikalariek izter gainetako koa-
drizeps giharreen –giza soineko
muskulu indartsuenak dira– lu-
zemendu indarra %30 galdu zu-
ten probarekin. Hau da, aurretik
26 zentimetro garaierako jauzia
egin zezakeenak, ondoren 18
zentimetro lortu zituen. 
Eliteko korrikalarien gorpu-

tzaren barne ahidura adierazten
duten substantziak %15 eta 32
ugaldu zirela ebatzi zuen azter-
ketak. Lesio eta kalte muskula-
rrak ugaltzeko arriskua areago-
tzen du horrek. Baina jauzi berti-
kalaren proban, gaitasuna
hasierakotik gutxiago murriztu
zitzaien, eta gutxiago prestatuta-
koek baino hobeto mantendu
zuten beheko soin adarren inda-
rra. Prestakuntzaren garrantzia
sendotzeko beste argudio bat
zela ulertarazi dute: «Indar mai-
la eta erresistentzia-indarra zen-
bat eta handiagoak diren, desni-
bel positiboan zein negatiboan,
hobea da giharreen osasun ona
mantentzeko aukera». 

Osasunarekiko lasterbiderik ez 
Ultratrailetan bereziki zaindu beharreko atala da lasterkarien osasunarena .Norbere
burutik hasita, zenbait jarraibide bete behar dira .Profesional ugari ere zaintzaile dira

Beasaingo udaletxean kokatutako osasun arretako postuan, Ehunmilak lasterketetako korrikalariak helmugan artatzen. AIMAR MAIZ

233
LAGUN OSASUNEAN 
Ehunmilak sendiko ultratraile-
tan 233 lagun ariko lanean, osa-
sungintza zerbitzuetan. 24 medi-
ku-talde osatuko dituzte, bakoi-
tza mediku eta erizain
banarekin. 
Gurutze Gorria. 150 boluntario
mugituko ditu. 
Fisioterapia.25 profesionalek
kolaboratuko dute. Tolosan,
Etzegaraten eta Beasaingo kirol-
degiko anoa-guneetan banatuta
egongo dira, korrikalarien giha-
rreak askatzen.  
Podologoak.Distantzia luzeko
korrika probetan hankek asko
sufritzen dutenez, 10 podologo
egongo dira hiru anoa-guneetan,
lasterkarien arazoen aiduru. 
Asistentzia.Lasterketek iraun-
go duten hiru egunetan, guztira
220 orduan etengabeko mediku
asistentzia ziurtatuta izango da. 
Baliabide mugikorrak. 14 anbu-
lantzia (hiru medikudunak eta 11
oinarrizkoak) eta 14 lur orotako
4x4 ibilgailu erabiliko dituzte
osasun zerbitzuek. 
Osasun postuak.Zazpi osasun
postu aurreratu muntatuko di-
tuzte: Azpeitian, Tolosan, Liza-
rrustin, Etzegaraten, helmugan
eta Beasaingo kiroldegian. 
Koordinazio zentroa.Beasain-
go udaletxean. 
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Datuak eta jakingarriak

Egitaraua

OSTEGUNA, UZTAILAK 6
17:00-20:00.Dortsalak jasotzea. 

OSTIRALA, UZTAILAK 7
10:00-15:00.Dortsalak jasotzea
(G2Hkoek 18:30-20:30 ere bai). 
12:30-16:00.Pasta party. 
17:00. Irteera kontrola EHM.
18:00.Ehunmilak hasiera. 
22:00. Irteera kontrola G2H.
23:00.G2H lasterketa hasiera.  

LARUNBATA, UZTAILAK 8
08:30.G2H lehena helmugan. 
16:30.EHM lehena helmugan.
18:30-20:00.MMM dortsalak.  

IGANDEA, UZTAILAK 9
06:30-07:30.MMM dortsalak. 
07:15. Irteera kontrola MMM. 
08:00.MMM hasiera. 
11:30.MMM lehena helmugan. 
18:00.Sari banaketa.

–AIMAR MAIZ
G2H Goierriko Bi Handiak las-
terketaren 88 kilometroek bi txa-
peldun gehiago ere emango di-
tuzte, ostiraletik larunbatera.
Euskal Mendizale Federazioak
antolatutako bi titulu ebatziko
dira, ultratrailekoak biak. 
Batetik, ultratrailen Euskadi-

ko Txapelketa jokatuko da
G2Hrekin batera. Hiru modalita-
te bereizi ditu EMFk, eta zehaz-
tea falta den azkena ultrarena
da. Lehenagotik, lineako txapel-
keta Mendaron (apirilak 1) eta ki-
lometro bertikalena Txindokin
(maiatzak 7) jokatuta daude. As-
teburu honetan, beraz, ultratrai-
len txapelak banatuko dira. 
Bestetik, Euskal Herriko Ko-

paren azkena ere bada. Denbo-
raldia G2Hrekin amaituko du
EMFk. Lau jardunaldiko egute-
gia osatuko dute kopako parte-
hartzaileek. Enkarterri Extrem
Zaramillon (apirilak 15), Domusa
Teknik 40 miliako proba Azpei-
tian (maiatzak 6) eta EH Mendi
Erronka Leitzan (ekainak 3) izan
dira kopako beste lasterketa
puntuagarriak.

Udazkenean adinka 
Euskal Herriko Kopak jarraipe-
na izango du. Linean, maila ab-
solutuan eta beterenoetan bi
proba geratzen dira. Kadete eta
juniorretan, bakarra.
Irailaren 23an jokatuko dira

bietako finalak, Azkainen.

Nazio mailako
beste bi titulu ere
izendatuko ditu
G2H lasterketak
Distantzia luzeko ultratrailen Euskadiko
txapela ebatziko da, batetik, Beasainen.Euskal Herriko Kopa ligako laugarren eta
azkeneko jardunaldia ere bada 

Aritz Egea, G2H proba irabazita, iaz. ARIANE VIERBÜCHER

–A. MAIZBeasain
Mendi lasterketetan ahal den za-
bor gutxiena sortzen ahalegin-
tzeko, Ekoehunmilak ekimena
finkatu du antolakuntzak aurten
ere. Korrikalariek erabat debeka-
tuta daukate hondakinak edo
zaborrak mendian botatzea;
anoa guneetan bota behar dituz-
te ontzietara, behar bezala berei-
zita. Sasieta Mankomunitateak,
bere aldetik, ontzi bakotizera zer
bota daitekeen adierazteko
eranskailuak jarriko ditu. 
Pandemiaren murrizpenen-

gatik iaz norberak bere edalon-
tzia eraman behar izan bazuen,
aurten berriro ere anoa gunee-
tan eskainiko dizkiete. Antola-
kuntzak 10.000 edalontzi berre-
rabilgarri erosi ditu. Ura eta sal-
da edateko, ontzi
konpostagarriak jarriko dituzte. 
Paperaren erabilera ere gutxi-

tu egin nahi izan dute. Road
book edo ibilbideko liburu tekni-
koa ez dute inprimatu; bertsio
digitala soilik edukiko dute. 

Hamar mila
edalontzi
berrerabilgarri
eta paperik
gabeko gidak

Edaria ontzitzaren. I. GURRUTXAGA

Bero eta oskarbi
egingo duela dio
eguraldi iragarpenak

EGURALDIA //  Ultratrailetan fak-
tore garrantzitsu suertatu ohi da
eguraldia. Euskalmet agentzia-
ren hurrengo sei egunetarako
aurrerapenaren arabera, astebu-
ruan bero egingo du, 30 gradu-
tik gorako tenperaturarekin, eta
oskarbi. Ostiralean, 31ra iritsiko
da maximoa, eta larunbatean 30
harrapatuko du. Iganderako
27ra jaitsiko da. Minimoak ere
epelak izango dira, 16 gradu za-
patuan eta 14 igandean. 

Beso berdedun
kamiseta gris iluna
boluntarioentzat 
BOLUNTARIOAK //  Ehunmile-
tan lanean ariko diren ehunka
boluntario elastiko berezi batek
bereiziko ditu. Kamiseta grisa
eta beso berde-horixkekin jan-
tziko dute laguntzaileek. Ternua
etxeak hornituko du aurten, eta
hark diseinatu ditu. Ehunmilak
probako partaideen elastikoa la-
ranja kolorekoa izango da; Goie-
rriko Bi Handietakoa, beltza; eta
Mari Murumendi maratoikoa
horia. Ekainaren 29ko aurkez-
penean erakutsi zituzten lau
elastikoak. 

Laguntzaileen elastikoa. L. EGIZALA

1.369
KORRIKALARI
Hiru lasterketetan denera 1.369
parte hartzaile izango dira. Ho-
rietatik 154 dira emakumeak. :
EHMen 472 (neskak 28), G2Hn
547 (53 emakume) eta MMMn
350 lagun (73 emakume). 
Boluntarioak.Probaren hiru
egunetan 1.600 laguntzailek lan
egingo dute, arlo ezberdinetan. 

Ezinbesteko materiala

Ehunmilak eta G2H probetan,
korrikalari bakoitzak honako
gauzak eraman beharko ditu,
nahitaez: 
Motxila edo antzekoa
Litro bat ur erreserban
Janari erreserba (500 Kcal)
Txaketa iragazgaitza
txanoarekin
Praka edo elastiko luzeak
Kopetako bi linterna, ordeko
energia-jokoekin
Biziraupen manta (1,20 x 1,20 m)
Txapela, bisera edo bandana
Txilibitua 
Benda elastiko itsasagarria
Telefonoa, bateria kargatuta
Atzeko argi gorria
Gomendagarriak.
Nortasun agiria edo pasaportea;
eskularruak; arropa lodia;
eguzkitako betaurrekoak,
krema
Aholkatutakoak.
Bastoi luzagarriak
Iparrorratza 
Baselina
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2022. urteko hiru lasterketetako podiumak. MAIDER INTSAUSTI

Arkaitz Elortza Arrieta etxeko txikien bulatzadarekin G2Hko helmugara iristen.  ARIANE VIERBÜCHER Ikusle eta korrikalariak, elkarri bostekoa botatzen. A. V.

Korrikalariak, Larraitzen jan edanean, indarrak berreskuratzeko. IÑAKI GURRUTXAGA

Afizio gaztea Mandubiako gainean. IÑAKI ERAUSKIN. Helmugan aurkariak lagunak dira. ARIANE VIERBUCHER. Belardiak, lokatza, asfaltoa... denetarik dute. ASIER ZALDUA


