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poner en relieve ese valor fundamental
de la Behobia como instrumento para superar

barreras, integrar a todas las personas y abrir
nuevos caminos y nuevas perspectivas.

SUPERAR BARRERAS,

HACER CAMINO

Anadie que haya corrido con una cierta asiduidad la Behobia-
San Sebastidn se le habra escapado el hecho de que, desde la
primera edicién popular en 1979, hemos tratado de impulsar por
encima de todo ese cardcter popular y abierto de la prueba.

Y lo hemos hecho dedicando nuestro mayor esfuerzo a
consequir que cualquier participante -del primero al tltimo y sin
distinciones de ningun tipo- se sintiese igualmente bien atendido
e igualmente protagonista.

Hoy, 37 afios més tarde, queremos a través del lema que
luciran las mds de treinta mil camisetas, poner de relieve ese
valor fundamental de la Behobia como instrumento para superar
barreras, integrar a todas las personas y abrir nuevos caminos y
nuevas perspectivas.

En primer lugar quiero destacar de modo general la superacién
de retos o barreras personales y la motivacién extra para hacer
deporte y sentirse mejor que supone preparar con ilusiéon y
esfuerzo y finalmente culminar con éxito -es decir, acertar con
esa mezcla particular y personal de sufrimiento, disfrute y buena
llegada- una prueba tan exigente como ésta.

Pero ademds hay que poner de relieve otras barreras que van
cayendo, como es la de la integracién de la mujer en el deporte,
que se ve facilitada por la existencia de pruebas tan abiertas y
atractivas como la Behobia. A este respecto hay que decir que,
mientras a nivel mundial la participacion en carreras populares
de fondo ha experimentado un ligero descenso, la femenina
sigue creciendo. Solo estaremos satisfechos cuando el porcentaje

de mujeres en la Behobia sea igual al que tiene la mujer en la
sociedad misma, pero no cabe duda de que el aumento paulatino
que registramos cada afio (el 23% en este 2016) es esperanzador.

Tiene también la Behobia un largo historial de integracién de
personas con discapacidad, para las que sequramente la carrera es
aun mds importante por lo que representa de superar dificultades
a nivel personal, y no menos relevante es la posibilidad que
ofrece a numerosas ONG, ayuddndolas para que puedan derribar
sus particulares limitaciones y barreras y cumplir mejor sus
loables objetivos sociales.

Y dejo para el final la otra integracién: la de acoger en pie de
absoluta igualdad a personas de los mds variadas nacionalidades
y culturas. Hace una década, cuando abrimos el sistema de
inscripcién a través de Internet, hubo quienes nos acusaron
publicamente de favorecer “a los de fuera” en perjuicio de “los
de casa”. Nos doli6 aquello pero el tiempo ha demostrado que la
decision fue acertada y sobre todo justa. Mientras el niimero de
atletas de origen vasco ha sequido aumentando cada afio, lasy
los de cualquier otro origen saben que tienen exactamente las
mismas posibilidades de formar parte y disfrutar en el mejor
ambiente de la gran fiesta, lo cual es positivo y enriquecedor
para cada cual en particular y para la propia carrera en general.

Hoy todos y todas los que de una u otra forma somos parte de
la Behobia-San Sebastidn podemos sentirnos orgullosos de este
legado, siendo a la vez conscientes de que en cada edicién todos
y todas sequiremos aportando nuestro grano de arena para que la
Behobia siga siendo ese elemento integrador, y a la vez exigente,
que nos ayuda a superar barreras y a abrir nuevos caminos.

FORTUNA

Kirol elkartea
Club deportivo
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MUGAK HAUTSIZ,
BIDEA EGIN

Behobia-Donostia lasterketan sarri parte harte duenak
badaki, ‘ondo jakin 'ere, 1979an, lehen edizioa egin zenetik
hona, antolakuntzaren asmoa guztien gainetik, lasterketa
beraren herrikoitasuna eta aniztasuna bultzatzea izan dela,
inor bazterrean utzi gabe. Eta hori horrela izan dadin, -lehen
dortsaletik azken zenbakiraino berdin- partaide bakoitza
protagonista izaten senti dadila saiatu gara eta ondo tratatua
aldi berean.

Aurten, 37 urte geroago, arestian esandako guzti hori bilduko
du korrikalariek lasterketako kamisetan emango duten lema edo
esalditxoan. Oztopoak gainditzeko, bide berriak eraikitzeko edo
ikuspuntu berriak zabaltzeko behar den oinarrizko tresna eta
balioa goraipatuko ditu.

Lehen lehenik, orokorrean, lasterketan parte hartzeko
erabakia hartu eta prestaketa fasean sortzen diren erronka edo
oztopo pertsonalak gainditzeko indarra azpimarratu nahi nuke.
Ilusio eta esfortzua bat eginda -sufrimendua eta gozamena, aldi
berean- horrelako lasterketa exigentea prestatzeko eta, azken
finean, kirola eginez hobeto sentitzeko hautua.

Baina oztopo pertsonaletatik haratago, badira beste batzuk
urtetik urtera gainditzen doazenak; emakumeen integrazioa
kirol munduan, esaterako. Horretan Behobia bezalako lasterketa
irekien erakargarritasunak laguntza handia eman du. Zentzu
honetan esan beharra dago era honetako lasterketa herrikoiek
(maratoi eta maratoi erdia) mundu mailan beherako joera
hartu duten bitartean, emakumeen partaidetzak etengabe gora
egiten duela. Behobia-Donostia lasterketak gizartearen mailako
islada izan nahi du eta emakumeen partaidetzak ere gizarte
mailakoaren berdina izan behar du. Eta azken urtetako joera
ikusita (2016an %23a emakumezkoa) itxaropentsu gaude, arlo
horretan gure helburuak lortze aldera.

Desgaitasuna duten pertsonen integraziorako ere, tresna

oso baliagarria da Behobia-Donostia lasterketa eta baita zenbait
ONGrentzat ere, batzuk zein besteek izan ditzaketen oztopoak
gainditzeko lagungarri, eta euren giza-elkartasun egitasmoak
bideragarri egin ahal izateko.

Eta azkenik, beste gizarteratze-mota: beste nazio edota
kulturetatik datozen pertsonen integrazioa, gure berdinak
bailiran. Duela hamarkada bat, izen-ematea egiteko Interneteko
eremua zabaldu genuenetik, salaketaren bat ere zuzendu
zitzaiqun, "kanpotarren” mesedetan ari ote ginen eta “etxekalte”.
Min egin zigun esandakoak, baina denboraren joanak arrazoi
eman digu; erabakiarekin asmatu genuen eta bidezkoa izan
zen. Euskal jatorrizko korrikalarien kopuruak urtero gora
egiten duen bitartean, beste lurraldeetatik datozenek ere jakin
bezate etxekoak bezala hartuko ditugula, kirol festa handi
honetan parte hartzeko ateak zabalik dituztela. Ez da dudarik,
partehartzaileari eta lasterketari, orohar, nazionalitate eta kultur
aniztasun horrek aberastasun handia ematen diola.

Maila batean edo bestean, Behobia-Donostia lasterketa
geure sentitzen duqunok, harro egon beharko genuke bildu
dugun elkartasun eta integrazio altxor honekin. Jakin badakiqu,
halere, lasterketa honek ezaugarri berberak mantendu ditzan
bakoitzak, edizio bakoitzean, bere aletxoa jartzen segi beharko
dugula lasterketa tresna integratzailea izaten jarrai dezan eta
exigentea, oztopoak gainditu eta bide berriak zabalduko dizkigun
lasterketa, alegia.

ERRENTERIAKO UDALA

AYUNTAMIENTO DE ERRENTERIA Pasaiako Udala
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Eneko Goia
Alcalde de Donostia-
San Sebastidn

La 52 edicion va a ser una edicion muy
especial, sobre todo para nuestra ciudad, que

este afio se muestra a Europa y al resto del
mundo bajo el titulo de Capital Europea de la
Cultura.

BEHOBIA - SAN SEBASTIAN:
UN GRAN EJEMPLO DE CONVIVENCIA

Todas las ediciones de la Behobia-San Sebastidn son muy
especiales. Todas nos dejan imagenes para el recuerdo, mas de
treinta mil imagenes de otros tantos esfuerzos con otras tantas
historias personales de desafio y superacion; de miles de aplausos
que durante 20 kilémetros y toda una mafiana recorren la zona
este de Gipuzkoa, pero que provienen de toda una provincia
volcada en uno de los eventos deportivos mds importantes del
afio.

Lo dicho, todas son muy especiales, pero si cabe la 52 edicién
lo va a ser todavia mds, sobre todo para nuestra ciudad, que este
afio se muestra a Europa y al resto del mundo bajo el titulo de
Capital Europea de la Cultura. Los lemas empleados por las y los
responsables del C.D.Fortuna siempre difunden valores sobre los
que se asientan el deporte y la sociedad; valores que entroncan
absolutamente con los que queremos impulsar en este afio tan
importante para Donostia.

Los lemas "Mugak hautsiz bidea egin” y "Cultura para la
convivencia” no pueden ir, por tanto, mas de la mano. Romper
barreras para hacer camino, un camino que queremos realizar
junto con las y los 30.000 atletas y otros tantos aficionados y
aficionadas que llenaran las cunetas el sequndo domingo de
noviembre. Atletas, aficionados y aficionadas que llegardn desde

todos los puntos del planeta y a quienes mostraremos nuestras
cualidades como ciudad.

La Behobia-San Sebastian es, por tanto, una de las pruebas
deportivas mds importantes que acoge la ciudad; una de las
pruebas que nos permite estar durante todo un fin de semana
en el escaparate atlético mundial. Por eso, desde estas lineas
quisiera agradecer en nombre de Donostia/San Sebastidn a todas
las personas que durante todo el afio trabajan duro para que esta
prueba pueda seguir celebrandose, siempre en un ambiente
festivo que nos convierte en la envidia de todo el mundo y que
provoca, pese a la dureza del recorrido, que quien prueba repita.

"Mugak hautsiz bidea egin”: mucha suerte a todas las y
los participantes de todas y cada una de las disciplinas. Espero
que todos rompais esas barreras y alcancéis ese objetivo que
tanto emociona: la meta del Boulevard donostiarra. Alli estaré
para chocaros la mano y daros ese tltimo empujén que os haga
alcanzar la meta.

Mugak hautsiz bidea egin.
52 edicion Behobia-San Sebastian.
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BEHOBIA - DONOSTIA:
ELKARBIZITZA EREDU BIKAINA

Berezi-berezia izaten da beti Behobia-Donostia lasterketa.
Urtero, irudi gogoangarriak uzten dizkigu, 30.000 irudi baino
gehiagotan beste hainbat ahalegin, hamaika banako erronka eta
gainditze kontakizun pertsonal, 20 kilometroko eta goiz beteko
txalotze etengabea Gipuzkoako ekialde osoko zeharkaldian,
urteko kirol ekitaldirik garrantzikoenetako batera guztiz emanda
dagoen probintzia oso batetik etorrita.

Esan bezala, bereziak guzti-guztiak, baina 52.a, aukeran, are
espezialagoa izango da, batez ere Donostiarako, aurten Europaren
eta gainerako kontinenteen aurrean Europako Kultur Hiriburuz
jantzita agertzen baita. Fortuna kirol elkartearen arduradunek
darabiltzaten leloek beti ematen dituzte aditzera kirolaren eta
gizartearen oinarri diren balioak, Donostiarako hain garrantzitsu
den urte honetan bultzatu nahi ditugun balioekin uztarturiko
balioak.

Hortaz, “"Mugak hautsiz bidea egin” eta ”Bizikidetzarako
kultura” leloak, hortaz, ezin dira egon elkarri lotiago. Mugak
haustea bidea egiteko, azaroko bigarren igandean bide bazterrak
beteko dituzten 30.000 atletekin eta beste hainbeste zaleturekin
egin nahi dugun bidea. Hiri moduan ditugun nolakotasunak
erakutsiko dizkiequ planetako txoko guztietatik helduko dira
atleta eta zaleei.

Behobia-Donostia, hortaz, Donostiak duen kirol ekitaldirik
inportanteenetako bat da, asteburu oso batean munduko
atletismoaren erakusleihoan egoten uzten digun kirol proba bat.
Hortaz, lerro hauetatik, Donostiako Udalaren izenean esker ona
adierazi nahi diet proba hau egiten jarraitu ahal izatearen alde
urte osoan gogor egiten duten pertsona guztiei, jai giroan beti,
mundu osoan inbidia pizten baitu, bai eta, orografia malkarra
gorabehera, saiatzen denari behin eta berriro errepikarazten ere.

&

DSS2016.EU

DONOSTIA/SAN SEBASTIAN

"Mugak hautsiz bidea egin”: zorte ona sail guztietako
partaide guztiei! Zinez espero dut oztopo horiek apurtzea
eta helburu hunkigarri hori lortzea, Donostiako Bulebarreko
helmuga. Hantxe izango nauzue, bostekoa luzatu eta
helmugaraino heltzen laguntzen duen azken bultzada emateko.

Mugak hautsiz bidea egin.
52. Behobia-Donostia.

EUROPAKO KULTUR HIRIBURUA
CAPITAL EUROPEA DE LA CULTURA
CAPITALE EUROPEENNE DE LA CULTURE
EUROPEAN CAPITAL OF CULTURE
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La Behobia-San Sebastidn, promueve

los mejores valores de la sociedad
guipuzcoana.

BEHOBIA-SAN SEBASTIAN:
EL VALOR DE UN SENTIMIENTO

La Behobia-San Sebastian nos demuestra el valor de un
sentimiento cuando somos capaces de ponerlo en comin y hacer
que se convierta en una celebracion.

Desde sus comienzos en 1919, la Behobia-San Sebastian es
ese sentimiento abierto, en el que hombres, mujeres, jovenes,
mayores, amateurs, profesionales, discapacitados, atletas de
Gipuzkoa y de todos los lugares del mundo se retinen para
celebrar su espiritu de superacién y compartir los motivos que
les hacen participar de este evento social multitudinario. Son
30.000 historias y otros tantos motivos, para participar desde la
responsabilidad porque todos merecen un final feliz.

La Behobia-San Sebastian es mas que una carrera. Sé bien
de lo que hablo porque llevo afios participando y disfrutando de
unas sensaciones sin igual. El buen ambiente de los deportistas,
que han preparado la carrera durante todo el afio; la pasién
del putblico de Gipuzkoa que siente el deporte como pocos y se
vuelca en dar dnimos y colaborar con la organizacién para que
todo funcione a la perfeccién; el entusiasmo de localidades como
Irun y Errenteria que se echan a la calle y llevan a los atletas en
volandas, suavizando las cuestas del recorrido. Y la fiesta total
que se organiza en el boulevard donostiarra para recibir a los
deportistas.

Colaboran con la BSS

Cuando una prueba deportiva logra reunir mas de 30.000
personas como participantes e involucra como publico a
miles de personas, aporta a la sociedad un valor que supera
su dimensién deportiva. Promueve los mejores valores de la
sociedad guipuzcoana; comenzando por la participacién de los
mas de mil voluntarios y continuando con los dorsales solidarios
para colaborar con todo tipo de asociaciones y fundaciones que
trabajan para mejorar nuestra sociedad.
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BEHOBIA-DONOSTIA:
SENTIMENDU BATEN BALIOA

Behobia-Donostia lasterketak sentimendu baten balioa zein
den erakusten digu, guztiok sentimendu horrekin bat egin eta
ospakizun bilakatzeko gai garenean.

1919an hasi zenetik, Behobia-Donostia sentimendu irekia
da; bertan biltzen dira Gipuzkoako nahiz munduko beste leku
batzuetatik etorritako era guztietako atletak, gizon, emakume,
gazte, zahar, amateur, profesional, eta desgaituak, nork bere
burua gainditzeko duen espiritua ospatzeko eta ekitaldi sozial
jendetsu honetan parte hartzera bultzatzen dituzten arrazoiak
elkarrekin partekatzeko. 30.000 historia eta beste hainbeste
arrazoi daude erantzukizunez parte hartzeko; izan ere, denek
merezi dute amaiera zoriontsu bat.

Behobia-Donostia lasterketa bat baino gehiago da. Ondo
dakit nik hori, urteak baitaramatzat lasterketa horretan parte
hartzen eta sentipen paregabeez gozatzen. Giro ederra egoten
da urte osoan zehar lasterketa prestatzen aritu diren kirolarien
artean; ez dut aipatu gabe utzi nahi gipuzkoarrek oro har
erakusten duten grina, kirola toki gutxitan bezala sentitzen
baita hemen, eta korrikalariak animatzeko eta antolatzaileei
laguntzeko dena ematen baitu jendeak lasterketa primeran atera
dadin; eta, bereziki aipatu nahi ditut Irungo edo Errenteriako
herritarrak, kaleak bete eta atletei indarra ematen dietenak,
horrela ibilbideko maldak arinduz. Eta, nola ez, Donostiako
Boulevardean kirolariei harrera egiteko antolatzen den festa
bikaina.

Kirol proba batek 30.000 parte hartzaile baino gehiago
dituenean, eta ikusleen artean milaka pertsona biltzen

dituenean, gizarteari kirol izaera hori gainditzen duen balioa
ematen dio. Gipuzkoako gizartearen balorerik onenak sustatzen
ditu: mila boluntariok baino gehiagok parte hartzen dute, eta
elkartasun dortsalak egoten dira, gure gizartea hobetzeko lan
egiten duten era guztietako erakunde eta fundazioei laguntzeko .
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DORSALES
SOLIDARIOS

AMIGOSOLIDARIOS

Grupo independiente, sin
ninguna afiliacién religiosa,
politica o gubernamental
que atna a mucha gente
con una gran diversidad de
origen, edad, profesién, etc.,
con la misma intencién:
ayudar.

Todos son voluntarios y

les une el deseo de hacer
algo por los demas. Piensan
que se pueden consequir
pequefios triunfos sumando
esfuerzos y ya son muchas
las personas anénimas
unidas por una idea y un
suefio comun.

Ahora estan construyendo
un Centro Escolar de
Primaria, para dar
continuidad al anterior
colegio de preescolar que
entregaron en 2014.

www.amigosolidarios.com

H Algaraklown es una

asociacion sin animo de
lucro que promueve el
poder de la risa como
alivio y acompafiamiento

i en situaciones de
¢ vulnerabilidad socio-
: sanitaria. Su trabajo se

centra en el area pediatrica
del Hospital Donostia
donde, semanalmente, dos
clowns realizan visitas.

: Ademas, mensualmente,
¢ también acuden a diferentes
i centros de personas

mayores de Gipuzkoa.

Por ello, los principales
objetivos de la asociacién
son:

- Colaborar en la mejora

i del bienestar emocional y

psicolégico de las personas
ingresadas.

- Desdramatizar la
situacion, la enfermedad y

: el entorno.

algaraklown.org

La Fundacién Maga es

una iniciativa que nace

con la misién de impulsar
proyectos de ayuda y apoyo

: ala poblacién infantil en
i paises en vias de desarrollo.

Nuestro &mbito de accién
principal es la educacién

de los nifios y nifias de
estos paises. Desde la
Fundacién Maga trabajamos

: por la educacién porque
i creemos que es el principal

motor de desarrollo y un
pilar fundamental en la
evolucién personal. Es,
ademas, la base y el motor

para el progreso de un pais.

En Camboya y Sierra Leona.
Donde hemos construido
escuelas y pozos de agua
que han beneficiado no solo
a muchos nifios y nifias, si
no también a sus familias y

i comunidades.

www.fundacionmaga.org

Cruz Roja es una
institucién humanitaria

de caracter voluntario que
tiene por mision estar cerca
de las personas vulnerables,
ofreciéndoles respuestas
integrales con una
perspectiva de desarrollo,
reforzando y ampliando los
programas de ayuda para
personas que se encuentran
en exclusion social o en
situacion de vulnerabilidad,
trabajando con personas
mayores y/o personas con
discapacidad.

Una de las actividades
destacadas que realiza es
"Gurekin Blai” en la que el
voluntariado de Cruz Roja
facilita el acceso a la playa
y al bafio desde su domicilio
particular o institucién,

a personas que presentan
problemas de movilidad
reducida, previniendo el
aislamiento y fomentando
la participacion social de
las personas.

www.cruzroja.es/principal/

¢ web/cruz-roja

PROYECTOS
CULTURALES. Dock of
the Bay, es un festival
independiente promovido
por una Qualia, una
asociacion sin dnimo

de lucro, que cuenta ya
con ocho ediciones a sus
espaldas. Esta centrado en
la difusion de documentales
musicales en Donostia, que
de otra forma son de muy
dificil visionado en salas
de cine.

Dock of the Bay también
realiza un trabajo de
promocion y difusion del
cine vasco y de sus nuevos
realizadores, para promover
asi un encuentro en

torno a la cultura, al cine
documental, a la musica y
al arte.

www.dockofthebay.es

i AYUDA AL DESARROLLO.
i Trabajamos en Guatemala

con la Organizacion local
INCIDE en la Carrera

Ak Wank ("Nuevo
Conocimiento”, en lengua

¢ Q eqchi) por los Derechos
i de las Mujeres.

Esta carrera se celebrard el
5 de Marzo en el Municipio
Fray Bartolomé de las
Casas, Guatemala. Recorre 8
kilémetros y participan 300

i mujeres. Esta carrera refleja
: mediante un acto deportivo

de superacion, la valentia
de las mujeres indigenas
en la lucha y defensa de
sus derechos. La Carrera
Ak Wank se hermana con

: la Carrera Behobia-San
i Sebastian, para apoyar

la lucha por los derechos
de la mujer indigena en
Guatemala.

WWW.inﬂUI’OI’G.Org

La Sociedad de Ciencias
Aranzadi es una entidad
sin animo de lucro
integrada por distintos

: departamentos. Uno de
¢ los mas desconocidos es
el de herpetologia, cuyo

principal objetivo es el
de realizar, impulsar y
divulgar la investigacién
cientifica y conservacion

: de uno de los grupos
: vertebrados mas

amenazados del planeta:
los anfibios. Entre los
proyectos en curso, se ha
prestado especial atencién
a una poblacién amenazada
del sapo corredor, que
sobrevive a duras penas

en algunas zonas de Irin y
Hondarribia, cerca de donde
pasa la carrera solidaria
Behobia-Donostia.

www.aranzadi-zientziak.org :

: La Fundacién Etiopia
¢ Utopia es una ONGD
independiente, apartidista,
aconfesional y sin animo
de lucro, centrada en el
proceso de transformacién
i de una de las regiones mas
i pobres de Etiopia, la region
: del Tigray.

Nuestro programa de
trabajo se desarrolla

a través de la
implementacién de

i proyectos autosostenibles
i de desarrollo integral,
impulsando el
fortalecimiento de las
capacidades individuales
y colectivas de las
comunidades etiopes, con

: el objetivo de que puedan

i ejercer sus derechos y
disfrutar de una vida digna.

http://etiopiautopia.org

ATECE-GUIPUZCOA
(Asociacién de Dafio
Cerebral Adquirido

de Gipuzkoa), es una
asociacion sin animo de
lucro, que trabaja con

el objetivo de mejorar

la calidad de vida de

las personas afectadas

por un Dafio Cerebral

como consecuencia

de un traumatismo
craneoencefalico, accidente
cerebro vascular, tumor
cerebral o cualquier
enfermedad que origine
una falta de oxigeno en el
cerebro y la de sus familias.

Desde la Asociacion

se ofrece una atencion
multidisciplinar a la
persona afectada abarcando
todos los ambitos:

social, familiar, laboral y
psicélogico.

http://atecegipuzkoa.blogs-
i pot.com.es



www.behObi

La Fundacidén Ilundain
Haritz Berri, una
organizacién privada, sin
animo de lucro, y declarada
de interés social, tiene dos
grandes objetivos:

- La integracién de jovenes
con alto riesgo de exclusion
social y laboral.

- Promover y desarrollar
programas de educacién
ambiental, a través de
su programa de Granja
Escuela.

Entre los recursos con los
que cuenta cabe destacar:
La Granja y sus animales, la
Huerta ecoldgica, el Parque
de Energias Renovables,

la Estacién Meteorolégica
Didactica, el Sistema
Bioldgico de Depuracién

de Aquas, el Bosque
Didactico...

www.granjaescuela-haritz-
berri.com

La fundaciéon why not
nace con el objetivo de
ayudar a las personas con
enfermedad/trastorno
mental en el &mbito de
ocio y tiempo libre, para
mejorar su calidad de vida.

Fundaciéon Why Not les
invita a sofiar, a pensar

en algo diferente a lo que
estan acostumbrados y a
tener una motivacion y
una ilusién que les ayude
a vivir el dia a dia con una
alegria diferente, nueva.

Surge de la necesidad de
generar un espacio en

el que interactuar en la
sociedad sin sentir el peso
del prejuicio, creando
puentes que acerquen a
las personas que han sido
diagnosticadas con algiin
tipo de enfermedad mental
de forma inclusiva.

www.fundacionwhynot.
org/es/ar/1/inicio.html

a-sansebastid

n.com

La Asociacion de Esclerosis
Multiple de Gipuzkoa,
-ADEMGI- es una entidad
sin dnimo de lucro que
trabaja para mejorar la
calidad de vida de las
personas que padecen
Esclerosis Multiple en
Gipuzkoa. Para este fin,
ofrece rehabilitacion
integral y asesoramiento

y organiza numerosas
campafias de sensibilizacion
social y solidaridad para
captar fondos necesarios
para mantener los servicios
de rehabilitacion ofertados.

ADEMGI, es una asociacién
socio - sanitaria, su labor se
desarrolla en el “Centro de
Esclerosis Multiple y otras
enfermedades neuroldgicas.

www.ademgi.org

La Asociacién AGE,
(Asociacion Gipuzkoana
de Epilepsia) trabaja con
el objetivo de mejorar

la calidad de vida de las
personas con epilepsia

y sus familiares. Es una
enfermedad neurolégica
crénica que afecta al 1%
de la poblacién, producida
por la repeticion de crisis
epilépticas sin un claro
factor desencadenante.
Con ayuda de voluntarios
y apoyo de profesionales,
desde AGE se trabaja para
ofrecer una asistencia
social personal e
individualizada, una
atencién psicoldgica,
actividades de informacion
y sensibilizacién, grupos
de autoayuda, encuentros
y jornadas con intercambio
de experiencias.

www.epilepsiagipuzkoa.eus

El sindrome de Dravet

es una epilepsia que se
inicia durante el primer
afio de vida y conlleva a

un deterioro neuroldgico
del paciente. Es una
enfermedad que no tiene
cura y que, ademads,

no responde a ningin
tratamiento. La Fundacion
Sindrome de Dravet esta
buscando su cura a través
de la investigacién y para
ello pone en marcha un
test genético que se hace
de forma gratuita en el
hospital La Paz de Madrid a
cualquier nifio del mundo.
Uno de los fines de este
proyecto es el de identificar
nuevos genes implicados
en este sindrome y en otras
epilepsias relacionadas, lo
que supondrd abrir nuevas
lineas de investigacién para
su posible cura.
www.dravetfoundation.eu

ACNUR es una
organizacién no
gubernamental, creada

en 1993, declarada de
Utilidad Publica, y que

se siente orgullosa de
contar hoy con més de
260.000 socios y donantes,
sin cuya aportacién
mucho del trabajo que
realiza ACNUR no seria
posible.El Comité recauda
fondos para atender las
necesidades de las personas
refugiadas y desplazadas
mas vulnerables, apoyando
los programas de ayuda
humanitaria de ACNUR
(nutricién, atencion
médica, agua potable y
saneamiento, educacion,
refugio e infraestructuras
basicas, asistencia legal y
proteccién internacional,
etc.).

Www.eacnur.orqg

LA BEHOBIA
SOLIDARIA =

Gene-Asociacion
guipuzcoana de enfermos
neuromusculares

GENE es una asociacién

sin dnimo de lucro, que
trabaja para mejorar la
calidad de vida de los
afectados, asi como para
promover la investigacion

y tratamiento de estas
enfermedades. Un proyecto
de investigacién en marcha
en Gipuzkoa intenta conocer
los mecanismos de la
degeneracién muscular para
evitar su progresion.

En Gipuzkoa la prevalencia
de la distrofia muscular
denominada calpainopatia,
es la més alta del mundo
descrita hasta la fecha,
con una tasa de portadores
de 1 caso por cada 100
habitantes.

SALVAMENTO MARITIMO
HUMANITARIO es una
ONG que nace de la
iniciativa de socorristas y
patrones de rescate vascos
con el objetivo de asistir

y ayudar en aquellas
situaciones que por motivos
de causas naturales o

crisis humanitarias sea
necesaria la intervencién y
ayuda en medio acuatico.
Actualmente SMH esta
actuando de forma continua
en la isla de Chios (Grecia)
ayudando en la crisis de los
refugiados.

Para realizar esta labor,
desde Diciembre de 2015 se
encuentra desplazado de
forma rotatoria un equipo
de rescatistas en la isla
griega de Chios.

http://salvamentomariti-
mohumanitario.org

ARNASA, Asociacion
Gipuzkoana de Fibrosis
Quistica, es una asociacion
que trabaja para mejorar

la calidad de vida de las
personas afectadas de
Fibrosis Quistica (FQ).

La Fibrosis Quistica es una
enfermedad genética grave
que afecta a pulmones

y aparato digestivo. La
incidencia es de 1 de

cada 5.000 nacimientos,
incluyéndose dentro de las
"enfermedades raras”.

Para conservar su calidad
de vida las personas con
FQ necesitan cuidados
permanentes, tratamiento
farmacoldgico y fisioterapia
respiratoria diaria.
ARNASA ofrece una
atencion integral a las
personas afectadas y sus
familias.

http://www.fqeuskadi.org

La Fundacién Vicente
Ferrer es una ONGD
(Organizacion No
Gubernamental de
Desarrollo) comprometida
con el proceso de
transformacion de una de
las zonas mds pobres y
necesitadas de la India,

y de algunas de las
comunidades mas pobres
y excluidas del planeta:
los dalits o intocables, los
grupos tribales y las castas
desfavorecidas.

El programa nutricional que
se desarrolla gracias a la
colaboracién de la carrera
solidaria Behobia - San
Sebastian proporciona
medidas de apoyo
nutricional que contribuyen
a la mejora de las
condiciones de salud de las
personas mas necesitadas.

www.fundacionvicenteferrer.

i org




@ Cafés ta Brasi(”efia,

Mas de 90 anos en el mundo del café
y en la Behobia-San Sebastian tambien contigo.
Bide ona izan!

Café Oficial de la Behobia-San Sebastian Siguenos en: T
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LOS "PELIGROS”
DE LA
BEHOBIA

Miguel A. Valencia,

creador del lema de la 51BSS y participante en ocho Behobias en
dos etapas diferentes. http://otrolocoquecorre.blogspot.com.es
9 fotrolocokcorre

El privilegiado escenario para hacerlo son los 4,4 km que unen
Herrera con el Boulevard donostiarra, y fiel a las pinceladas de
dureza que dibujan los 20 kilémetros de la carrera tradicional, con
trazos ascendentes y descendentes, el recorrido de la ya bautizada
como Behobia Gaztea dara la bienvenida en los primeros metros de
carrera a sus jovenes corredores con la subida al alto de Miracruz.
Vamos, lo que se dice empezar a lo grande, o mejor dicho a lo alto.

En su pagina web se detallan todos los pormenores de
la carrera, datos técnicos, horarios, servicios, reglamento o
categorias. Sin embargo, hay algo que he echado en falta.

En estos tiempos en los que tratamos de proteger a
nuestros menores frente a lo que consideramos que podria tener
consecuencias para ellos, creo que todos aquellos jovenes que
estén pensando en inscribirse para correr la Behobia Gaztea
deberfan conocer de antemano los “peligros”, que a mi juicio,
podria conllevar esta primera toma de contacto con la Behobia.

Alguien tendria que advertirles que la linea de meta del
Boulevard, es a la vez una linea de llegada y de salida, y asf,
en el mismo lugar en donde termina la primera carrera, también
empieza un nosequé dentro de cada uno que hace que al afio
siguiente se desee volver a cruzarla, y al otro, y al siguiente, y al
de después.

En algun lugar deberia figurar que para correr la Behobia no
basta sélo con entrenar las piernas, sino también las emociones.

- Ul p
como corredores de la Behobia, disfrutando asi
de muchas de las emociones que supone vivir
esta fiesta en pantalon corto y zapatillas.

Se corre y se siente, y no hace falta mas que mirar a todos aquellos
que blindan el recorrido y que se dejan las palmas y la garganta
en animar al paso de los corredores con aplausos y gritos de los
que no solo llegan a los timpanos. Hay que estar preparados para
saber que se puede correr con la carne de gallina, y que en pleno
esfuerzo, un arrebato puede frenarte unos sequndos tan sélo por
chocar una pequefia mano que asoma entre el publico y que ha
pasado inadvertida entre los siete u ocho corredores que iban por
delante, sdlo porque en ese mismo instante se siente la imperiosa
necesidad de dar gracias.

Tampoco se dice nada sobre todas las palabrotas que se oyen,
se dicen o se piensan; sobre aquellos momentos en los que dan
ganas de frotarse los ojos para tener la certeza de que lo que se
estd viendo es real, cuando aparece una amona entre el puiblico
ofreciendo gajos de naranja a los corredores en su improvisado
puesto de avituallamiento, cuando se llega a altura de un pirata
que ondea su bandera al ritmo del “big city nights de Scorpions”,
cuando se oyen los dnimos de alguien que se refugia de la fuerte
lluvia bajo un paraguas en una mano y un recién nacido en otra,
cuando te acompafian durante unos metros los acordes de una
banda de musica o de txistularis o cuando se siente que durante
la carrera los angeles han cambiado sus alas blancas por petos
amarillos.

También tendrian que saber que la Behobia une pasiones, y
asi se corre el riesgo de irse de vacaciones, a cientos de kilémetros
de casa, y acabar charlando con cualquier desconocido con el que
se crucen corriendo, como si de toda la vida se conociesen, sélo
porque uno de ellos viste la camiseta de la Behobia de aquel afio
en el que...

Dicho todo esto, creo que ahora si, ahora los jévenes de entre 14
y 18 afios que estén planteandose inscribirse, ya son conocedores
no so6lo de los datos técnicos de la carrera, sino también de los
peligros jpero de los peligros de perderse todas estas sensaciones!

A estas alturas ya ha tenido que quedar claro que la Behobia
es altamente adictiva, y a pesar de que sus efectos a largo plazo
aun son desconocidos, yo, en mi caso, sélo puedo decir que de
momento sigo disfrutando de ella afio tras afio, tanto como
para acabar un dfa cualquiera, de madrugada, sentado frente al
ordenador escribiendo estas lineas.
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ME CASE CON
LA BSS

Gabriel Beldarrain
9 agabrielbelda
http:// gabrielbeldarrain.blogspot.com.es

¢Por qué corro la BSS? Me lo han preguntado muchas veces y
me lo sigo preguntando, después de 25 Behobias en mis piernas
y en mi corazon. Porque si, porque tiene que ver con el corazon;
no con ese corazén que nos observan, analizan, valoran y ponen
a prueba con electrocardiogramas, ecocardiogramas y pruebas
de esfuerzo, sino con ese corazon que nos transmite sensaciones
que no somos capaces de describir con palabras, porque estamos
hablando de sentimientos.

Y esos sentimientos evolucionan con el tiempo. Como en la
vida de pareja, como en el matrimonio. Me casé hace 30 afios, en
julio, y corrf mi primera BSS también hace 30 afios, en 1986. No
fue una boda al uso. No hubo baile, sino un calvario que comenzé
bajando -si, bajando- el Alto de Miracruz y me dej6 con une lesién
en la rodilla, de la que tardé cuatro meses en recuperarme.

Corri ininterrumpidamente hasta 1993: ocho seguidas y en
1991 hice mi mejor tiempo, ese por el que se interesan todos mis
interlocutores cuando les hablo de mis marcas: 1:12:12. Fallé en
1994 porque corri lesionado el maratén de New York y decidi no
tentar a la suerte una semana después. No sabéis la envidia que
pasé.

Desde 1995, enlacé otras ocho, tres de ellas con mi mujer,
alguna para ayudar a un amigo a hacer determinada marca y ahi

wl

HOTEL jhkkk

ASTORIAZ

Correr la Behobia tiene que ver con ese
corazon que nos transmite sensaciones que
no somos capaces de describir con palabras,
porque estamos hablando de sentimientos.

me paré. Después de 17 afios, en 2002, mi matrimonio con la BSS
entraba en crisis: el trabajo, el declive fisico, las marcas que no
salian.

Volvi cinco afios después, en 2007, con la ilusién de un juvenil,
saliendo desde muy atras, con dorsal blanco, y disfrutando como
pocas veces he disfrutado en una carrera, ya que fui pasando
corredores durante ochenta y tres minutos y medio.

Al afio siguiente, acompafié a mi hijo en su debut, con 16 afios,
y tengo otro gran recuerdo. Nada mds llegar a la meta, padre e hijo
nos abrazamos. Un avispado periodista de Noticias de Gipuzkoa
percibio el detalle, nos sacé una foto y nos hizo una entrevista que
los abuelos (mis padres) tienen enmarcada en el salén de su casa.

Dos afios mas corri con mi hijo, hasta que en 2011 volé solo,
dejdndome atrés. Ya lleva ocho.

Hace dos afios, acompafié a mi hija en su debut, con 26 afios.
iQué bien lo pasamos! El afio pasado también lo iba a correr con
ella, pero un inoportuno esguince la dej6 fuera de combate y tuve
que celebrar solo mis bodas de plata con la BSS. Eso si, me vesti
para la ocasion.

Este afio nos hemos vuelto a apuntar los dos y en septiembre
empezamos a entrenar juntos. Por mi edad (tendré 61 cuando corra
mi 26 BSS) y la suya (28) llegard un momento en el que, si mi hija
se lo toma con el mismo impetu que mi hijo, también volard sola y
me dejarad atrds. O quiza no. Da igual. Yo sequiré corriendo la BSS
mientras el cuerpo aguante.

Lo que hoy siente tu corazén, mafiana lo entenderd tu cabeza.
Y lo que hoy siente mi corazén es que estoy casado con esta
carrera hasta que la muerte (la atlética, que llegara, o la auténtica,
que también me llegara, como a todos) nos separe.
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JONATHAN CARRANZA:

Jonathan Carranza, de Logrofio, se baso en la
idea de que la Behobia-SS es mucho mds que

correr por una carretera y que lo que importa
es el camino de cada cual.

GANADOR DEL CONCURSO

DEL LEMA 2016

- ;Como se te ocurrio el lema?

Un dia después de entrenar al mediodia, mientras comia, vi un
tweet de la Behobia-SS anunciando el concurso y quise participar.
La idea inicial se basaba en que la Behobia-SS es mucho mas
que correr por una carretera; es un esfuerzo de mucha gente. Son
muchos madrugones y hay mucho trabajo por detras para poder
correr con garantias esos 20 km.

Una prima me ayudé con la traduccién y al final lo pude
enviar sobre las once de la noche, casi expirando el plazo.

Lo que quiero trasmitir es que lo que importa es el camino de
cada cual. En la Behobia-SS hay miles de historias de superacion,
de caminos recorridos hasta que llega el momento de tomar la
salida en Behobia y tienen la misma importancia el primero en
entrar en la meta y el dltimo en cruzarla.

- ;Cudntas veces has participado en la “Behobia”?

He corrido las dos tltimas ediciones. Esta serd la tercera de
muchas que quedan y serd muy especial porque acudirdn mi
mujer e hijos. Y ademas, después de ganar el concurso, sera un
privilegio. Me entran escalofrios solo de pensarlo. Estas historias
son de las que cuentas a los nietos. Ver a tantos corredores con el
lema en la camiseta serd muy emocionante. Tuve que tomarme un
par de infusiones cuando me llamaron diciendo que habia ganado.

Quiero agradecer a los “Beer Runners” de Logrofio y a mi
familia que hacen que “mi” camino sea mas facil.

Colaboran con la BSS

Arantza Rojo

LEIRE KANPANDEGI:

GANADORA
DEL DISENO DE
LA CAMISETA

Leire naci6 hace 42 afios en Hondarribia (Gipuzkoa), tiene la
titulacién de Graduada Superior en Artes Graficas y Disefio y lleva
mas de quince dedicandose al mundo de la publicidad.

Se define como una chica llena de energia y emprendedora. En
la actualidad trabaja en una Agencia de Publicidad de Donostia-
San Sebastian (Signos de Identidad S.L. - Asesores de Imagen
y Comunicacién), en la labor de Direccién Creativa asumiendo
objetivos y la responsabilidad de alcanzarlos.

Leire no ha corrido nunca la BSS, debido a una lesién que tuvo
en el pie derecho jugando a baloncesto, pero ademads porque -dice-
“lo de correr largas distancias no es lo mio” aunque algun dia,
espera hacerla como patinadora.

Leire lleva unos cuantos afios viviendo la BSS como voluntaria
y dice que es de las mejores experiencias de su vida. Desde muy
temprano esta en meta, con un grupo de otras doce amigas.
Ayuda a preparar todo lo necesario para que los participantes




ansebastian.com

WwW.behobia-S

Leire Kanpandegi - quinta por la

habituales de meta en la BSS51

puedan disfrutar de la carrera al 100% y ofrecerles el servicio que
necesiten también después de la carrera. Todo esto ha hecho que
se presentara por un lado al concurso del lema un par de afios
y por otro al disefio de la camiseta cuatro veces consecutivas,
logrando este afio, por fin, convencer al jurado y consequir que su
disefio fuera el ganador. El proceso de creacién no le llevé mucho
tiempo. “Queria incluir las tres disciplinas (corredor - patinador
-discapacitado) y ambos géneros (masculino y femenino), porque
me parece que refleja el sentido de la carrera; completa, para todos
y sin excepciones”.

El lema “mugak hautsiz, bidea egin” es segtn ella muy
personal y adaptable a cada persona; de ahi la idea de las siluetas,
-4 elementos en movimiento y en una misma direccién. "Todos a
una”- que pese a cualquier obstaculo, luchan por llegar al final.

A partir de ahi, seleccionar la tipografia fue mds fécil.
También el color pues el objetivo era acompafiar a la grafia y que
comunicara o trasmitiera el mensaje o lema de forma directa. Que

ETXEKO TARTA ETA BIZKOTXOAK
LAS LENTEJAS DE LA AMA

NIRE OHEAN LO EGIN

derecha- con el grupo de voluntarias

Leire Kanpandegi de Hondarribia, apina que
el lema "Mugak hautsiz, bidea egin” es muy

adaptable a cada persona. Y basdandose en
ello, hizo el disefio de la camiseta.

la camiseta de la 52 edicién vaya a llevar su disefio le hace sentirse
muy orgullosa de su trabajo y del esfuerzo que supone dar con un
buen resultado, pero sobre todo, de haber acertado.

Leire pregunta a sus amigos/as si este afio participardn y
lo que piensa es ¢les gustara el disefio?.... También espera que
muchos y muchas participantes corran con ella, pero sobre todo lo
que quiere es que el 13 de noviembre, todos los y las participantes
-del primero al altimo- salgan a disfrutar de la carrera. Porque ella
un afio mas estara en meta y vera sus caras de satisfaccién y sus
cuerpos cansados -muchas veces con la piel de gallina- y volvera
a pensar en las ganas que tiene de participar algun dia.

)

TXINGUDIKO ZERBITZUAK
SERVICIOS DE TXINGUD/
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COMO LA DE CASA, NINGUNA

LA TORTILLA DE PATATAS DE LA AMONA
TOMATEAK AITAREN BARATZAKOAK

MI TAZA DE CAFE

HOTEL JAUREGUI
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LA FERIA DEL CORREDOR
ABRE SUS PUERTAS...

4

VELODROMO

. . DE ANOETA,
En la Feria del Corredor estamos abiertos a todos aquellos que compartan 11 v 12 de
la pasion por el deporte y vengan a visitar nuestra gran exposicion de NOVIEMBRE

STANDS con las ultimas novedades en salud, nutricion y equipamiento
deportivo. ; A qué esperas?

Exposicion de En los stands de las También encontraras
diferentes asociaciones médico- stands solidarios y la
pruebas deportivas, deportivas podras despejar presencia de muchas
para informarte y todas tus dudas respecto a tiendas de deporte
estar al dia. tu salud. conocidas en la ciudad.

1=

Multitud de marcas de
zapatillas y ropa deportiva
y todo lo que necesitas para
completar tu equipamiento.

Lo altimo en salud y
nutricion, para que te cuides
mientras haces deporte.

i VEN CORRIENDO Y LLEVATE ~ HAZTEFOTOS EN FL FOTOCALL
UNREGALO SEGUROQ! DELAFERIAY SUBELAS A LARED

El viernes 11 de noviembre, las 200 primeras Entre todos vamos a conseguir que la Behobia f
d .

personas que realicen una compra en el stand de la tenga en la red la presencia que se merece.
BSS52, se llevaran un obsequio de regalo. jNo te lo
pierdas!

Q @BSS_Fortuna  @cdfortunake {f cororunake () @benobia_Ss

I



ESTAMOS HACIENDO HISTORIA

Hace mas de 450 ainos que una nao ballenara vasca zarpd del
puerto de Pasaia rumbo a Terranova. Jamas regresd; naufragd
en las gélidas aguas canadienses durante una tormenta. Para
su propietario, para los armadores y para su tripulaciéon, aquel
naufragio fue un duro golpe del destino; en cambio, para los
arquedlogos canadienses que encontraron sus restos en 1978, su
hallazgo supuso un acontecimiento extraordinario que cambiaria
sus vidas por completo. Y también las nuestras.
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MAS SEXO0 PARA
CORRER MAS

Se han tejido infinidad de creencias y mitos que por
suerte y con el paso del tiempo se van revirtiendo,
ya que hay investigaciones médicas que no solo
manifiestan que el sexo no baja el rendimiento, sino
que lo mejora.

¢ES UTIL LA ABSTINENCIA PARA RENDIR MAS?

No hay relacién entre el sexo y rendimiento fisico o mental
posterior, pero es una idea muy extendida. El ayuno erético se
practicaba en las olimpiadas griegas, los torneos medievales y los
duelos del siglo XIX. Para los budistas e hindues, la eyaculacién
consume energia espiritual. Los étoro de Papta-Nueva Guinea
creen que cada varén tiene su reserva de semen y que morird si
la agota. Por eso, antes de los grandes esfuerzos, se aprovisionan
haciendo felaciones a otros. Aunque no hay razones que lo avalen,
el mito estd tan arraigado que quizd funciona por sugestion.

SEXO Y DEPORTE DESDE CUATRO ANGULOS

1) Si el deporte es saludable para mantener una vida sexual activa
y plena.2) si el deporte va en detrimento del rendimiento sexual.
3) Si las relaciones sexuales previas a una competicién van en
detrimento del rendimiento deportivo.

4) Si padecer algun tipo de disfuncién sexual (eyaculacién precoz,
impotencias, anorgasmias, crisis de identidad sexual, fobias
sexuales) disminuye el rendimiento en los deportes.

;i SEGUIMOS CON LA
SERIE DE ARTiCULOS
SOBRE EL APASIONANTE
MUNDO DEL SEXO
Y EL RUNNING !!

Articulo cedido por Runner’s World

La Testosterona es una hormona sexual predominantemente
masculina, con una proporcién 10 a 15 veces superior a la de
las mujeres, que es sintetizada a partir del colesterol por las
células de Leydig, que se encuentran en los testiculos, generando
espermatozoides (espermatogénesis), y aportan los caracteres
sexuales masculinos (distribuciéon del vello, la voz, desarrollo
muscular, etc.). En la mujer estd presente en los ovarios.

PROPIEDADES BENEFICIOSAS DEL SEXO

La Testosterona actiia en el metabolismo proteico, en el crecimiento
muscular, aumenta el depdsito de la fosfocreatina, aumenta la
sintesis de glucégeno muscular, influye en el crecimiento éseo,
estimula la eritropoyesis (glébulos rojos), motiva y da agresividad,
y provoca cerramiento del cartilago de conjuncion (nifios). Es una
hormona que juega un papel importante en el equilibrio, que se
produce con el entrenamiento; sus niveles en sangre estdn mds
elevados durante la mafiana, ya que la liberacién se produce
durante el suefio o en el entrenamiento, es transportada en sangra
por proteinas y se transforma en Dihidrotestosterona, que es la
forma activa y lista para actuar.

Durante el entrenamiento, a los pocos minutos la testosterona se
eleva lentamente en sangre y alcanza el pico mdximo entre los
30 y 40 minutos; luego comienza el descenso alrededor de los 90
minutos, en que el rendimiento fisico disminuye y se debe esperar
hasta que se recuperen nuevamente los valores de testosterona,
que es alrededor de los 40 y 60 minutos, y poder iniciar otra etapa
de entrenamiento. De esa forma, se logra que cada etapa aumente
los niveles en sangre.

Al comienzo de un entrenamiento es conveniente empezar con
ejercicios dindmicos y poliarticulares. Hay estudios que han
demostrado que ejercicios cortos e intensos producen buenos
niveles de testosterona, a diferencia de ejercicios extenuantes
y prolongados, que bajan significativamente los niveles de la
hormona. El sexo estimula la produccién de testosterona y aumenta
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la potencia de los atletas. El rendimiento deportivo de
las mujeres estd directamente vinculado con el nimero
de orgasmos, especialmente en velocistas y saltadoras.
A mds orgasmos mayor rendimiento.

El Dr. Juan Sdnchez Garcia de Espafia demostré que no
hay diferencias en los dosajes en sangre de testosterona
basal entre deportistas y sedentarios, y si un aumento
significativo de la hormona tras la competicion.

CONCLUSIONES:

Mds alld de los mitos, estd demostrado que la
testosterona natural producida por el organismo,
aumenta en sangre, durante el suefio, segtin el tipo de
entrenamiento deportivo y con las relaciones sexuales.
Estas, de forma controlada, con pareja estable, la noche
previa a la competeticién u horas antes, son musculo-
relajantes, placenteras y producen aumento de las
endorfinas (sustancias que producen sensacién de
bienestar). El desgaste fisico se calcula alrededor de
100 calorias aproximadamente, que equivale a subir
dos pisos o caminar cuatro cuadras rdpido, lo que no
implica un agotamiento fisico.

Paradéjicamente, hay estudios que demuestran que en
las mujeres, teniendo menos nivel de testosterona, con
el orgasmo aumenta dicha hormona y se incrementa
el rendimiento, sobre todo en velocistas y saltadoras.

Para terminar, aquel deportista que quiera tener
relaciones sexuales con su pareja, antes de la
competicion, no va a experimentar efectos negativos
en su rendimiento, sino todo lo contrario ya que es algo
natural y fisiolégico.

15
A

TXINGUDIKO ZERBITZUAK
SERVICIOS DE TXINGUD!



2016.XI1.13

Mugals haulsiz. Videa egv

d
576/55 2

El deporte y los juegos son muy importantes
para UNICEF porque constituyen la base de
la salud, la felicidad y el bienestar de las
nifias y ninos.

9.BEHOBIA TXIKI.
GOTAS DE AGUA PARA
NIGER

La Behobia Txiki es una carrera de nifios y para los nifios. Sin
embargo, para UNICEF es mucho mds que una carrera, ya que en
la Behobia Txiki descubrimos los mismos valores fundamentales
que UNICEF transmite a través del deporte; esfuerzo, disciplina,
trabajo en equipo, imparcialidad y, sobre todo, respeto hacia los
demas y confianza en si mismos. El deporte y los juegos son
muy importantes para UNICEF porque constituyen la base de la
salud, la felicidad y el bienestar de las nifias y nifios. El deporte
es la clave para el desarrollo fisico y mental de los nifios y nifias,
y a través de él se puede lograr algo mas que triunfos y medallas:
la paz, el fin de la pobreza o la igualdad de oportunidades.

Iratxe Elso
Responsable UNICEF Comité Gipuzkoa/
UNICEF Gipuzkoako Batzordearen arduraduna

Nos parecié que esta carrera transmitia perfectamente los
valores que queremos hacer llegar a los mdas pequefios y que,
ademads, haciendo deporte podrian ayudar a otros nifios y nifias,
que podrian contribuir a desarrollar un mundo mejor para ellos
y mejorar su vida.

Nos encantd la idea de que fueran los propios nifios y nifias
quienes ayudaran a otros nifios y nifias mediante una pequefia
donacién en su dorsal, y fue maravilloso cémo el C.D. Fortuna
nos abrié sus puertas, aceptando la idea con la misma ilusién
con la que se la propusimos, y nos unimos a favor de la infancia
y adolescencia.

Hoy, un afio después, podemos decir con orqullo que entre
todos hemos llevado Gotas de Aqgua a Niger. Gracias a los fondos

Colaboran con la BSS
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recaudados, UNICEF ha puesto en marcha la construccién de
201 puntos de agua potable que daran agua a 66.000 personas
y se han construido letrinas en diez escuelas y centros de salud,
promoviendo la higiene y evitando enfermedades.

¢DONDE ESTA NIGER?

Niger es un pais de Africa subsahariana donde las condiciones
climaticas son muy duras, con grandes sequias y también
grandes inundaciones. Es un pais donde viven 20 millones de

personas y donde mas de la mitad de ellas tienen menos de 15
afios. Actualmente, sélo el 15% de las escuelas rurales de Niger
tienen agua potable.

GRACIAS en maytsculas a todos/as, a los/as mads
pequeiios/as, que habéis hecho posible que la vida de muchos
de estos nifios y nifias sea mas facil; existen muchos nifios en
el mundo a los que se puede ayudar y, compartiendo y siendo
solidarios a través del deporte, tal vez, solo tal vez... en el
futuro no haga falta pedir y entre todos podamos hace posible
lo imposible.



:LA FOTO
GANADORA!

La foto de Marta Flores fue la mas
votada entre las tres redes sociales

de la Behobia-San Sebastian

Marta Flores (Rio de Janeiro)

El concurso consistio en enviar por e-mail una foto realizada Estos fueron los resultados finales:

en cualquier lugar del mundo vistiendo una de las camisetas de
la Behobia.

Una vez concluido el plazo de envio, el jurado del concurso
selecciono cinco fotos y éstas fueron publicadas en las tres
redes sociales de la Behobia para someterlas a votacion popular
(Facebook, Twitter e Instagram).

La foto que cont6 con mas "Me Gusta” entre las tres redes
sociales fue la foto ganadora.

!Gracias a quiénes habéis participado
con vuestras fotos en este concurso y
muchas felicidades a la ganadora!

FINALISTAS DEL CONCURSO: Jose Teran (Ubud, Indonesia)

Eva, N i
agore eta Aizpeq (Angels Landing, y¢ap )

Marixol Ryj, (Aguas Tuertqs, Huescqg 1)

Javier Colomok (! Uganda)
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"AMBIENTALIZAR"
UN EVENTO?

El CD. Fortuna K.E. como club comprometido con la sociedad,
es consciente de la importancia de reducir el impacto de su
actividad en el medio ambiente. Es por ello que entre 2014 y
2015, se realizo de la mano de la empresa masqueSostenible, un
diagnostico medioambiental de la prueba con el fin de conocer
dicho impacto y por trabajar en su reduccién. En ese primer
diagnéstico se consideraron tres vectores: Primero, el consumo
de Energia, sequndo, el consumo de Agua y tercero, Alimentos
y Residuos.

El andlisis ambiental se dividi6 en tres grandes bloques: “el
evento”, "los impactos asociados a la oficina de la carrera y la
preparacion de la carrera” y “las externalidades que supone toda
la parte de comunicacién”. En esta edicién 2016 y continuando
con el compromiso adquirido por la organizacion la edicién de
este afio, ha solicitado la acreditacién Erronka Garbia de IHOBE,
siendo el primer evento deportivo al aire libre que ha trabajado la
metodologia desde el disefio y que en la organizacién del mismo

se incluirdn actuaciones de mejora ambiental, la monitorizacién
ambiental del eventoy la comunicacién y sensibilizacién, ambitos
de actuacién del certificado que convierten a la Behobia en un
evento ambientalmente sostenible. Ademds de los principios
fundamentales de la marca descritos anteriormente, la iniciativa
identifica seis ejes prioritarios, de mejora ambiental en eventos
como son movilidad, energia, agua, compras, infraestructuras y
residuos.

El Gobierno Vasco a través de su sociedad publica de gestién
ambiental, IHOBE, ha creado el certificado Erronka Garbia para
avalar la conducta ejemplar de los organizadores y reconocer
los eventos que integran medidas ambientales en el disefio y
organizacién para minimizar los potenciales impactos negativos
sobre el medio ambiente asociados a la celebracién del mismo.
El objetivo de este proyecto es concienciar a los asistentes y
organizadores de eventos para mitigar los impactos negativos
asociados al desarrollo de eventos multitudinarios, en la
busqueda de celebrar eventos que produzcan el minimo impacto
posible al entorno.

EL EVENTO .
el AT OFICINA | COMUNICACION TOTAL
30.000 participantes SALIDA RECORRIDO LLEGADA

CONSUMO DE ENERGIA ~ 0,89tC02  0,17tC02  0,83tC02 3,36 tCO2 0,52 tC02 5,77 tCO2

CONSUMO DE AGUA ? 21.0001 59.9001  37.8401 - 118.740 1
3,91 /corredor

ALIMENTOS Y RESIDUOS  2.050 kg 4.077 kg 6.260 kg ? ? 12387 kg

renje
Aldirikoak @

0,41 kg/corredor







Especialistas en consequir

I.IIS MEJORES MIIREIIS
A PRECIOS RECORD.

SUPER AMARA contigo en la Behohia-SS y ahora tamhién ON LINE

Espezialistak gara

MARKA ONENAK, PREZIO
ERREKORRETAN LORTZEN.

SUPER AMARA zurekin Behohia Donostian eta orain haita ON LINE ere

SUPER AMARA

www.superamara.com
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’ Todo lo que necesitas saber

para el dia BSS

BSS egunerako
jakin behar duzun guztia

Tout ce dont vous avez besoin
savoir pour la BSS

Everything you need to know
for the BSS day
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‘ EL DIABSS
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>ELDIAANTES - L Y
Coloca el dorsal en la camiseta. Este afio el chip viene en (\ () I~ ¢ I:j () [ 4 I_' "~| I_'(] I‘IVII‘(\I(j I~I
el dorsal asi que una cosa menos de la que preocuparse. _ J ] B JL J
Prepara los geles (si los usas; no es dia para hace ) =1 1~ 4
pruebas), vaselinas, la gorra... Lo que vayas a necesit I I-\I‘I-\ ll I~| I' I:I_Il I]II-\
tras la carrera gudrdalo en la mochila o bolsa g - -
vayas a dejar en la consigna, a la cual deberas adherir I]I: (,I-\I‘I‘I:I‘I.\
la pegatina que viene junto con tu dorsal. Por favor,
que no sea una mochila muy grande ni pesada, ya que
los voluntarios han de cargarla y después depositarla
en San Sebastian y si es de gran volumen se hace duro

manejarla. No lleves objetos de valor o que se puedan
romper, o al menos protégelos bien.

v

IMPORTANTE: LAS MOCHILAS
QUESEDEJEN EN LA FERIA

CFRECOCERAN E . \
SERECOGERANENLAPLAZA La mejor opcién para evitar el madrugon: LOS DIAS 11 Y\ <
GIPUZKOA. LAS QUE SE DEJEN 12 DE NOVIEMBRE PUEDES DEJAR TU MOCHILA EN <
_ S LA FERIA para que la recojas directamente en llegada, en
; N FT MIS
ENZUHAIZTI, EN EL MISMO la Plaza Gipuzkoa una vez termines la carrera. Deja alli lo
ZUHAIZTL. indispensable para cambiarte.
EL DIA DE LA CARRERA, DESDE LAS 7:30 DE LA
MANANA, EN LA PLAZA DE GIPUZKOA (en la habitual
consigna de llegada) o en el POLIDEPORTIVO ZUHAIZTI
(al lado del apeadero de Gros, de Renfe).

MO LLEGO A BEHOBIA:

Si eliges coger el tren y sales en los ultimos grupos no es necesario
que madrugues; hay horarios para todos. Bajate nuestra aplicacién
Behobia e introduciendo tu nombre y apellido podrds ver a qué
hora debes coger el tren. Si no tienes internet en el mévil también
puedes consultarlo en la web.

El ticket, tanto de Euskotren como de Renfe, puedes comprarlo des-
de dos semanas antes en los lugares indicados en la web y los dias
previos en la Feria del Corredor, a 1 €.

El tren es la mejor opcidn, pero si por el contrario llegas en autocar
particular, te dejard en la rotonda de Zaisa (a 500 metros de la
salida) y se ird ensequida por la autopista. A la llegada los buses
estardn estacionados en la zona del Estadio de Fatbol de Anoeta.

Definitivamente, si la santa paciencia no es una de tus virtudes, te
aconsejamos que el coche lo dejes para otro dia.
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>> ESTAMOS EN BEHOBIA

En Behobia estardn los camiones de San José & Lopez para que dejes tu mochila/bolsa antes
del tiempo limite indicado para tu nimero de dorsal (estd impreso en la parte trasera del
mismo dorsal).

Utiliza los diferentes servicios que te ofrecemos en la zona de salida: WC, aqua, café...

Tienes toda la informacién en la trasera del dorsal y en la aplicacion del mévil. :'IIII: “.AMAN(]S 0 (:UNTA(:TAI\I()S
l

Coldcate en el grupo que te corresponda. No te adelantes, porque luego viene la descali- . T S
ficacién y es una pena para ti y para nosotros tener que tomar esta medida. SI I"-NI-S DUDAS

Para animar y sequir el transcurso de las salidas habra 3 pantallas gigantes y musica () ()? i;?(] ()'l ()
en toda la zona, asi que tanto los que estdn ya esperando en la recta de salida como /] /]

los que siguen en Behobia podran calentar al son de la musica.

infobehobia-sansebastian.com
En todo el recinto tendrds contenedores de ropa, donde poder echar ese jersey o

camiseta que te has puesto para calentar e ird destinado a Caritas, y otros para el
poncho o envases que lleves. No los tires en medio de la carretera o en el en-
torno, por favor. Ademas de perjudicar el entorno protegido del rio Bidasoa,
pones en peligro la integridad del resto de participantes.

>> PISTOLETAZO DE SALIDA

A lo largo de los 20 km del recorrido encontraras 7 avituallamientos
liquidos: Kms 1’8-5'8-9°6 (también isot6nico) 12-14-15'7 (también
isotonico), 17°8 y en meta con solido. Hidratate; es importante que lo hagas,
ya que si no puedes sufrir problemas de salud muy graves, como el temido
golpe de calor.

Durante el recorrido hay diferentes puntos sanitarios fijos y numerosos
- dispositivos de atencion méviles. Si quieres retirarte puedes hacerlo en los
> V AI_ II_RW"NAR, puntos de Gaintxurizketa, Errenteria y Pasajes. Si no, siempre tendras el

Recoge tu mochila en la Plaza de Gipuzkoa seqgtn la n BREE S Resiccogera y e llevara a meta,

meracion de tu dorsal (recuerda que si la has dejado e Después de 20 fantdsticos kilémetros, el Boulevard. No te detengas en la
Zuhaizti antes de ir a Behobia estara en Zuhaizti). Puedes linea de meta; sigue andando. Coge la medalla y recoge el avituallamiento.
quedar con tus familiares en la Plaza de Oquendo (en e Coge solo una bolsa. Si necesitas avituallamiento extra dirigete a la Plaza
lado del hotel Maria Cristina) donde habra puntos de er de Oquendo, donde habra mas comida y bebida. Piensa que por detras de
cuentro de la A a la Z (por ejemplo quedando en la letre ti llega mas gente y ellos merecen tanto como tu la recompensa. Por favor
inicial de tu apellido). cogé tinicamente lo necesario.

Para volver a casa, si has venido en autocar particula
ten en cuenta que estard aparcado en Ilumbe, cerca d
estadio de Anoeta, donde ademds tienes unas cuantas
instalaciones deportivas para ducharte y cambiarte. Pue-
des acercarte andando o en los autobuses lanzadera gra- >> H()RARI(] I][ PRI:N"A(:IUN
tuitos desde la Avda. de la Libertad, cerca de la zona de .
masajes y del avituallamiento extra, hasta Anoeta. L (i ——
’ Sillas de Rueda y Handbike:... 10:25h

Rollers: 10:50h

Aunque no es posible dar servicio de duchas a todos los
corredores, podras ducharte también en los polideporti-#
vos cercanos Zuhaizti, Manteo y cabinas publicas de La |
Concha y resto de polideportivos municipales. Mira antes
cuadl es el que mejor te viene.

ler Gipuzkoano/a y ler Veterano/a:
en cuanto lleguen ambos.

Si es en las demds categorias, te lo

Y... si una vez terminada la carrera has quedado entre los N
enviaremos por correo.

las tres primeros/as de una de estas categorias y tus fami
liares quieren ver la premiacion, éste es el horario:
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NORMAS Y RECOMENDACIONES

=> HORAS Y ZONAS DE SALIDA

- SILLAS DE RUEDAS: 9:30 horas
- PATINADORES/AS: 9:35 horas
- CORREDORES/AS: 10:00 horas

Habré 19 grupos de corredores en salida. La informacién sobre
horario de salida y ubicacién de cada grupo viene definida en el
dorsal y en la web en el apartado “Salida”. Situarse en zona con
hora de salida anterior a la que figure en el dorsal sera motivo
de descalificacién. Los lectores de chip tomardn nota del paso de
los atletas que salgan antes de su hora. Por el contrario, no hay
sancion por salir desde zona posterior a la que corresponda (por
ejemplo, para compartir carrera con amigos inscritos con otro
color de dorsal).

=> CONSIGNA DE EQUIPAJES

Los/las atletas podran dejar su ropa en una bolsa cerrada,
identificada con la tira con el nimero de SU dorsal que recibirdn en
la bolsa del corredor, en los puntos que se indican a continuacién.

— CONDICIONES DE CONSIGNA:

*No se admitirdn maletas de viaje o bultos de gran volumen.
Méx. 5 kg.

*Para retirar la bolsa en la llegada hay que presentar el dorsal.

*No se recomienda introducir objetos delicados o de valor en la
bolsa o mochila y no se hara responsable de pérdida o posibles
desperfectos de las pertenencias por la manipulacién a la que
se somete (carga, traslado y descarga en vehiculos de gran
tonelaje).

=> PUNTOS DE CONSIGNA:

— CONSIGNA ADELANTADA:

FERIA DEL CORREDOR: el viernes 1l de noviembre, de 12:30 a
21:00h., o el sabado 12 de 10 a 20h. Las mochilas o bolsas se
podrdn recoger en el servicio de consigna de meta.

DiA DE LA CARRERA:Consigna de META (Plaza de Gipuzkoa)
y Polideportivo ZUHAIZTI (junto apeadero RENFE) desde las
7:30h. Entrega y recogida en el mismo punto.

CONSIGNA DE SALIDA (BEHOBIA): Camiones de Transportes
SAN JOSE & LOPEZ, junto a la salida. La ubicacién y las horas de
entrega para cada grupo figuran en el dorsal. HORA de SALIDA
de los CAMIONES: 9:30h. Mas tarde no se garantiza servicio de
consigna.

=» AVITUALLAMIENTOS, WC Y ASISTENCIA
(ver plano)

Puestos de bebida en la zona de salida, en los kms. 1'800 (WC),
58, 9'5 (agua+isoténico),11’9 (WC), 14 (agua+ isoténico), 15°5
(WC), 178 y en meta. Ocho puestos sanitarios fijos, en los kms.
0, 8,10, 14, 16, 18, 19'5 y 20.

=» TIEMPO MAXIMO CIERRE CONTROL

Tiempo méaximo de llegada, desde el paso por la alfombra de
salida: 2h45m.

=> RETIRADA OBLIGATORIA

En el km. 10, maximo 1:30h. desde la tltima salida. En el km. 15,
en 2:05h. Los atletas que lleguen mas tarde deberan retirarse,
declinando en caso contrario la organizacién toda responsabilidad.

=» SERVICIOS EN META (ver plano)

- ENTREGA DE MEDALLA
- AVITUALLAMIENTO LIQUIDO Y SOLIDO
- RECOGIDA DE EQUIPAJES

- MASAJE: En la Plaza de Okendo (100 m. de la Plaza de
Gipuzkoa).

- AVITUALLAMIENTO EXTRA: En la Plaza de Okendo (a 100 m.
de la Plaza de Gipuzkoa)

- DUCHAS: Cabina puablica de la Playa de la Concha y
Polideportivos Municipales

- INFORMACION: Puesto en la Plaza de Gipuzkoa, esquina
calles Churruca y Andia

- PUNTOS DE ENCUENTRO: Cartelesde la“A"ala'Z" en la Plaza
de Okendo, para concertar cita con familiares y amistades.

- BUS LANZADERA: Servicio especial 'DBus’ desde avenida
Libertad hasta zona Anoeta (duchas y aparcamiento autocares)

=> CUIDADO DEL ENTORNO

Se pide a los/las participantes la maxima consideracion con el
entorno a la hora de deshacerse de residuos tales como vasos,
botellines, latas de bebida, ropas o plasticos para la lluvia, etc.
Hay que tener en cuenta que un simple gesto, multiplicado por
treinta mil, puede convertirse en un grave problema de suciedad
de la carretera o del medio natural

Se colocaran recipientes o contenedores para ropa y envases en
la salida. En carrera, hay que dejar los recipientes o vasos lo mas
cerca posible del puesto de avituallamiento.

=> RECOMENDACIONES

1. El C.D. Fortuna recomienda completar el Cuestionario Médico
Pre-Participacién elaborado por el Comité Médico Asesor de la
BSS. Es una herramienta auto-aplicable que pretende ayudar
en la preparacién y prevencién de cara a la participacién en
la carrera basado en los conocimientos cientificos disponibles
hasta el momento.

2.No debe utilizarse mas bebida que la necesaria, siempre
pensando en los atletas que vienen detrds, seguramente mas
necesitados de liquido. Si no se tiene practica de beber en vaso
y corriendo, es mejor parar unos segundos.

3. Es importante dosificar el esfuerzo en funcién del recorrido.
Mas vale retirarse a tiempo que lamentarlo después. Se trata
sobre todo de disfrutar de la carrera.

4.No hay que detenerse al cruzar la linea de meta, sino sequir
caminando hacia la zona de bebidas y equipajes, evitando asi
peligrosas aglomeraciones.

5. En lo no dispuesto en la precedente reglamentacién, se aplicara
con caracter supletorio la normativa de la IAAF.

Ver reglamento completo www.behobia-sansebastian.com
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ARAUDIA ETA
GOMENDIOAK

- GURPIL-AULKIAN DOAZEN ATLETAK: 9,30tan
- PATINATZAILEAK: 9,35etan
- KORRIKALARIAK: 10:00tan

Korrikalariek 19 irteera talde osatuko dituzte dortsalean eta
webguneko “Irteera” tartean agertzen den informazioaren
arabera. Dortsalean ageri den orduaren aurretik irteera-gunean
jarriz gero lasterkariari lasterketatik kanporatua izango
da. Txip-irakurgailuek behar baino lehenago abiatzen diren
lasterkarien berri emango dute. Aitzitik, dagokien gunetik baino
atzeragotik abiatzen diren lasterkariei (adibidez, beste kolore
bateko dortsala duten lagunekin batera joan nahi dutelako) ez
zaie inolako zigorrik ezarriko.

Atletek beren arropak poltsa itxietan gorde behar izango dute,
korrikalariaren poltsan jasoko duen BERE dortsalaren itsasteko
tirarekin.

*Ez dira bidai poltsak ez eta poltsa handiak onartuko.

*Ondoren, nork bere poltsa berreskuratzeko dortsala aurkeztu
beharko du.

* Poltsa edo motxila manipulatzea (zama handiko kamioetan
kargatu eta deskargatzea) eta erregistrorik ez denez egiten, ez
da gomendatzen objektu arin edo baliotsuak sartzea poltsan.

— KONTSIGNA AURRERATUA:

KORRIKALARIAREN FERIA: azaroaren llean, ostiralean,
12:30etatik  21:00etara, edo azaroaren 12an, larunbatean,
10:00etatik 20:00etara. Poltsak helmugako kontsigna postuetara
eramango dira.

LASTERKETAREN EGUNEAN: HELMUGAKO KONTSIGNA
(GIPUZKOA PLAZA) ETA ZUHAIZTI KIROLDEGIA (RENFEko
geltokiaren ondoan) goizeko 7:30tatik aurrera. Utzi eta jaso leku
berean.

IRTEERAKO KONTSIGNA: Transportes SAN JOSE & LOPEZ
enpresaren kamioietan. Irteeraren ondoan egongo dira kamioiak.
Poltsak gordetzeko orduak dortsalean ageri dira. KAMIOAK
9:30TAN ATERAKO DIRA. Ordu horiek baino beranduago ez da
kontsigna-zerbitzurik bermatuko.

Edari-postuak egongo dira irteeran eta honako kilometrotan:
1,8 (WC) - 58 - 9,5 (Ura + Isotonikoa) - 11,9 (WC) - 14
(Ura+Isotonikoa) - 15,5 Km (WC) - 17,8 kilometroa eta helmugan.
Osasun-postu finkoak 0-8-10-14-18-19,5 eta 20. Km egongo dira.

Norberaren irteera kontutan izanik, gehienez 2 ordu eta 45
minututan egin hala izango da lasterketa.

THE RULES
->

10. Km, azken irteeratik 1:30 ordura. 15. Km, 2:05 ordura. Denbora
horiek baino beranduago iristen diren atletek lasterketatik
erretiratu beharko dute. Hala egin ezean, antolakundeak ez du
inolako erantzukizunik bere gain hartuko.

DOMINA

ANOA POSTUA (LIKIDO ZEIN SOLIDOA)

EKIPAJEAK JASOTZEA: dortsala aurkeztuta, Gipuzkoako
plazako arkupean.

MASAJEA: Okendo plazan (Gipuzkoako plazatik
metrora).

EXTRA ANOA POSTUA: Okendo plazan (Gipuzkoako
plazatik 100 metrora).

DUTXAK: Kontxako hondartzako kabina publikoan eta udal-
kiroldegietan

INFORMAZIOA: Gipuzkoako Plazan Txurruka eta Andia
kaleen bidegurutzean

ELKARGUNEAK: “A-tik” “Z-ra” bitarteko kartelak Okendo
plazan, senitarteko edo lagunekin hitzorduak egiteko.

AUTOBUS LANZADERAK: DBUs-en autobus zerbitzu
berezia Anoetako udal kiroldegi eta aparkalekura Askatasun
hiribidetik.

100

Parte-hartzaileei ingurunearekin ahalik eta ardura gehien
izateko eskatzen zaie, hondakinak (edalontziak, botilatxoak,
edari-latak, euritarako plastikoak eta abar) botatzeko orduan.
Kontuan izan behar dugu lasterketan parte hartzen duten hogeita
hamar mila atletek hondakinak botatzean axolagabekeriaz
jokatzen badute arazo larria sor diezaioketela natura- eta hiri-
inguruneari.

Arropa zaharrak, edalontziak eta gainerako hondakinak
botatzeko ezarriko diren edukiontziak erabili behar dira, eta,
lasterketan, hornidura postuetatik gertu utzi.

Fortuna Kirol Elkarteak lasterketan parte hartzeko bereziki
gomendatzen du “Zeinu eta Sintomen Galdetegia” erantzutea.
Galdetegi hau lehen prebentzio neurri azkar eta erabil erreza
da Behobia-Donostia lasterketako Osasun Aholku Batzordeak
prestatu du mundu mailako elkarte zientifiko nagusiek
emandako gomendioetan oinarrituta.

Ez da behar baino edari gehiago hartu behar. Atzetik datozen
atletengan pentsatu behar da, ziur aski likido gehiago beharko
baitute. Edalontzia eskaintzen duten postuetan, lasterkariak
korrika ari dela edateko ohiturarik ez badu, hobe du sequndo
batzuetan gelditzea.

Esfortzuak ibilbidearen arabera dosifikatu behar dira. Hobe
da garaiz erretiratzea ondoren damutzea baino.

Helmuga-marra zeharkatutakoan ez da gelditu behar, aurrera
ibili behar da edariak eta ekipajeak dauden gunera, jende-
pilaketa arriskutsuak ekiditeko.

Araudi honetan jasotzen ez diren gainerako kontuetan
aplikatu beharreko araudi osagarria IAAFrena da.

LE REGLEMENT
=5
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ZERBITZU NAGUSIAK
SERVICIOS PRINCIPALES

LASTERKETA AURRETIK
ANTES DE LA CARRERA

=» Urte guztian helbide =» Atencion telefénica y al correo
elektronikoari eta telefonoari electrénico todo el afio.
arreta. =» Aplicacién movil con informacién
=>» Mobilerako aplikazioa, kokapen de ubicaciones principales, horarios
naqusien informazioarekin, de tren relacionados con hora de
partaideen irteera orduarekin salida del participante.

erlazioa duten trenen

L =» Plataforma de inscripcion on-line
ordutegiekin.

con fase diferenciada e inscripcion

=> Ohizko korrikalarientzat (azken 5 asegurada para corredores asiduos
edizioetatik 3etan) zihurtatutako (3 de 5 ultimas ediciones).
izen emateko on-line bidezko Ademas: posibilidad de baja,
plataforma. Baita ere: baja devolucion de inscripcion o
emateko aukera, inskripzioaren aplazamiento por lesién, servicio
itzulera edo atzeratzea lasio de cambio de titularidad on-line
batengatik, izen ematearen gratuito hasta la vispera de la
titulartasun aldaketa on-line carrera.
dohainik karrera bezperarte. =» Envio de bolsa del corredor a 42
=¥ Korrikalariaren poltsa 42 tiendas
dendetan jasotzeko aukera =» Bolsa del corredor: camiseta Adidas
=> Korrikalariaren poltsa: Adidas con disefio y patronaje por edicion,
kamixeta, diseinu eta patronaje revista edicion, imperdibles y
berezi batekin edizio bakoitzeko, dorsal
aldizkaria, kateorratzak, dortsala  _y paria del Corredor: informacién,
=>» Korrikalariaren Feria: venta de billetes de tren, consigna
informazioa, trenaren txartelen adelantada.

salmenta, kontsigna aurreratua.

LASTERKETA EGUNA
DIA DE LA CARRERA

= Kontsigna aurreratua Gipuzkoa <) Consigna adelantada en Plaza

plazan eta Zuhaizti kiroldegian Gipuzkoa y polideportivo
=» Garraio berezia irteerara: trenak Zuhaizti
eta lantzaderak. =» Transporte especial a la

salida: dispositivo de trenes y
lanzaderas
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IRTEERA SALIDA

=» Informazio puntua Punto de informacién
=» Komunak wC

=» Kafea Café

=» Kontsignak Consigna

=» Tturriak Grifos

Asistencia sanitaria

Organizacién de salidas multiples por

tiempos

Animacién musical y Djs especialistas _
Pantallas gigantes

Contenedores de ropa

=» Osasun asistentzia

=» Denboren araberako irteera anitzen
antolakuntza

=» Animazio musikala eta Dj adituak

=» Pantaila erraldoiak

=» Arropa botatzeko edukiontziak

did Ll

IBILBIDEA RECORRIDO

=» Zazpi anoa postua, horietako bi =» Siete avituallamientos, dos de ellos
isotonikoarekin con isoténico

=» Puntu kilometrikoen sefializazioa =» Sefializacién de puntos kilométricos

=» Gurutze bideen mozketa, desbideratze = =» Cortes de cruces, vallado,
sefialeztapena, kono ezarpena, sefializacién de desvios, coneados,
Gaintxurizketako by-pass-a by-pass de Gaintxurizketa...

=» Osasun asistentzia =» Asistencia sanitaria

=» Kronometrajea 5 kilometroro =» Cronometraje cada 5km

=» Animazio musikala =» Animacién musical

HELMUGA LLEGADA

=» Oroitzapenezko domina =» Medalla conmemorativa

=¥ Banakako anoa postu solido eta likidoa =» Avituallamiento liquido y sélido

=» Okendo plazan extra anoa postua eta =» Avituallamiento extra en Okendo y
masajea masajes

=» Kontsigna =» Consigna

=» Lantzadera autobusa =» Autobus lanzadera

=» Dutxatzeko zerbitzua (mugatua) =» Servicio de duchas (limitado)

=» Kronometrajea =» Cronometraje

=» Animazio musikala eta Dj =» Animacién musical y Dj

=» Argazkiak eta helmugaratze bideoa =» Fotos y video de llegada

LASTERKETA ONDOREN
DESPUES DE LA CARRERA

=» Sailkapena denbora partzialekin =» Clasificacién con parciales y base
eta 1979tik aurrerako datu base de datos histérica desde 1979
historikoa =» Diploma y certificado de

=» Diploma eta parte hartze ziurtagiria participacién



¢Coémo evitar la lesién mas comin entre

los deportistas?

Maite Martinez, Pau Gasol, Victor Valdés... (Qué tienen en
comiin estas tres personas, ademds de ser deportistas de alto
nivel? Que todos han tenido la mala suerte de sufrir una de las
lesiones mas comunes en los deportistas: la fascitis plantar. A
pesar de tratarse de una lesién bastante comiin, también es facil
de evitar. Es por ello que desde el Colegio Oficial de Podélogos
del Pais Vasco te queremos hablar de qué es la fascitis, ademas
de darte unas pautas para que ti también puedas evitarla.

¢Qué es la fascitis plantar?

La fascitis plantar es una lesién que se produce al inflamarse la fascia
plantar, un tejido blando que se extiende desde el calcaneo (a la altura
del talén) hasta los metatarsianos. Esta parte de nuestra anatomia es
de vital importancia, puesto que se encarga de mantener la forma del
arco plantar y consequir estabilidad en el pie, ademas de dar la fuerza
necesaria a los dedos para el despegue del pie mientras nuestro cuerpo
estd en marcha.

Sintomas

Los principales sintomas de esta
lesién se caracterizan por sufrir
dolor y enrojecimiento en la zona
interna del talén, unas molestias
que vienen acompafadas de una
leve hinchazén en la parte infe-
rior del mismo. Mientras se corre,
la magnitud de las fuerzas que
debe soportar el pie es mayor, lo
que unido a una mala pisada en
una superficie dura y uniforme
provoca que aumenten nuestras
posibilidades de sufrir esta dolen-
cia. Es por ello que corredores y
jugadores de baloncesto son los
m&s propensos a padecer este
tipo de lesiones.

Cual debe ser el tratamiento

Al tratarse de una inflamacién esté totalmente indicado el uso de
antiinflamatorios por via oral, asi como la aplicacién de frio en la
zona afectada. Ademas, es necesaria la realizacién de ejercicios y
estiramientos en la musculatura posterior de la pierna. También es
muy importante el uso de una plantilla hecha a medida para poder
controlar los movimientos del pie que puedan generar un aumento
en la tensién de las estructuras anatémicas afectadas.

¢Cémo prevenir la fascitis plantar?

Es muy importante realizar estiramientos antes y
después de cada actividad deportiva

Cada persona necesita un calzado distinto. Es
por ello que es necesario escoger la zapatilla ade-
cuada para cada uno.

Sustituir de manera frecuente el calzado de co-
rrer para evitar que deformidades provocadas
por su uso puedan daiar el pie.

Alternar distintos tipos de ejercicios: correr, na-
tacion, bicicleta...

Cambiar las superficies duras por terrenos mas
blandos y tratar de caminar por superficies lisas
y blandas.

Desde el Colegio Oficial de Podélogos
del Pais Vasco queremos desearos que
disfrutéis al maximo de la Behobia-San
Sebastian. Si seguis todas nuestras
recomendaciones seguro que disfrutais al
méaximo de la carrera.

Ondo pasa!
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Son ya varios afios los que hemos dedicado un
espacio en la revista para dar cuenta de los
numeros, del impacto econdmico, de su economia,
de lo que cuesta organizarla. En esta ocasion,
hemos hecho una entrevista a Fernando Ibarreta,
el productor de la carrera, para hablar sobre si la
carrera es cara o no.

¢ES REALMENTE CARA LA BEHOBIA-
SAN SEBASTIAN? | sus

- Fernando, ;Por qué crees que se genera esta polémica?

Primero me qustaria aclarar que en las encuestas que
realizamos después de la carrera, a la pregunta de si creen que
el precio esta acorde con los servicios que presta la BSS, el 60%
responde que si lo cree.

La razén fundamental, creo yo, viene de la comparacién con
los precios que tienen las carreras de 10 kms y medios maratones
del entorno. Y sin embargo, en complejidad organizativa nuestra
carrera es mucho mds comparable a un maratén.

- ¢En qué te basas para decir que os compardis con un maraton?

La BSS tiene una peculiaridad que es dificil encontrar en
otras y es que empieza en un sitio y acaba en otro. Es decir, es
una carrera en linea. Eso supone una complejidad extra para una
carrera de este volumen, porque no se pueden utilizar los mismos
medios materiales y humanos en salida y meta. El recorrido
afecta a cinco municipios quipuzcoanos, con todo lo que supone
de coordinar servicios, emergencias, accesos, evacuaciones en
cinco localidades diferentes, cada una con su problematica y
autoridades diferentes.

Los servicios que se dan, tanto en salida como durante el

recorrido y en meta, son totalmente comparables a un Maratén de
primera divisiéon. Un ejemplo claro son los avituallamientos. Son
practicamente los mismos en la mitad de distancia.

- ¢(Cudles son los precios medios de las carreras?

Un medio maratén bien organizado y con buenos servicios
puede costar unos 30 €. Una carrera de 10 kms unos 20 €.

Un Maratén en iguales condiciones vale minimo 50-55 €,
y los que salen mas baratos, por lo general estan fuertemente
subvencionados por instituciones publicas y/ o privadas en aras
de hacer una promocioén turistica de su entorno.

El precio de la BSS este afio es de 45 € - en esta edicién no se
ha modificado con respecto al afio pasado- por lo cual estariamos
en una zona mas que razonable.

- ¢Cudnto cuesta organizar y producir la carrera?

Este afio el presupuesto rondara los 1,2 millones de Euros, que
si lo dividimos por los 30.000 corredores que esperamos la corran
sale a un coste de 40 € por corredor. Si a eso afiadimos lo que se
da de forma gratuita: camiseta técnica Adidas, avituallamiento
s6lido y liquido y otras cosas que a veces no se detectan hasta que

INSALUS
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las necesitas, como el servicio de taxi... El valor real que se lleva
el corredor es mucho mayor y supera con creces lo que cuesta la
participacion.

También quisiera hacer hincapié en que para la organizacién
de esta carrera, antes, durante y después contamos con la
colaboracién de casi 2000 personas voluntarias que no cobran
ni un céntimo.

- En los foros, también se suele comentar que la BSS es un
magnifico negocio ;qué tienes que decir?

Que tienen razén, desde luego el C.D Fortuna no se mete en
este lio si no es para ganar dinero y el origen del beneficio sale
esencialmente de que hay muchisimo trabajo voluntario y de los
SpONsOrs que apuestan por la carrera, porque la inversién en ella
les sale rentable.

Pero es muy importante sefialar también que el 100%
de ese beneficio obtenido por la carrera se destina integro
al cumplimiento de la misién del C.D Fortuna: el fomento del
deporte recreativo y participativo sin ningun tipo de distincién,
como recurso de integracién social. Si hay alguien que piensa
que esto esta mal, pues bueno, pienso que eso no es un problema
nuestro, sino de la escala de valores que maneje esa persona.

- ¢Hay algtin otro aspecto que querrias sefialar?

En el aspecto econémico, hay que sefialar que en el afio
2013 la Universidad de Deusto realizé un estudio de impacto
econdmico que tenfa la BSS en el Territorio y entre muchisimos
datos, proporciond unos que, creo, son muy importantes:

- El gasto promedio por participante fue de 486,84 €; es
decir el costo de la participacién es mas o menos un 10%, con lo
que es evidente que hay otros que se llevan un trozo de pastel
muchisimo mayor que el nuestro.

- El impacto econémico fue de 14.860.953 €
- Mantenimiento de empleo: 122 empleos
- Recaudacion Fiscal (Iva, IRPF y Sociedades): 853.953 €

@A‘xf-u: ;uué

En el aspecto socio-sanitario, en el afio 2014 la misma
Universidad realizé un estudio sobre la incidencia de la BSS en
la adopcién y fomento de estilos saludables y sus conclusiones
fueron éstas.

- La BSS es un impulsor muy importante en el
desarrollo de otras carreras.

- Mejora notablemente la percepcion de la salud
y estilos de vida.

- Prepararse para la BSS ayuda a perder peso ,

- La BSS promueve una piramide nutricional
equilibrada.

- Por ultimo ayuda a bajar los niveles de
consumo de tabaco y alcohol.

La conclusién de todo esto es que el C.D Fortuna organiza
una carrera con unos servicios mucho mas amplios que otros
clubes y/o empresas y eso se tiene que notar en el precio. El
beneficio econémico de la carrera se reinvierte en su totalidad
en deporte base. Ademas, la Behobia-San Sebastidn tiene un
impacto econdmico positivo en la economia de Gipuzkoa y es una
buenisima inversién en salud publica: cada euro invertido en
ejercicio fisico supone un ahorro de entre 7 y 15 € a corto plazo y
50 € a largo.

Esto es lo que podemos decir de la carrera. Por supuesto hay
carreras de la misma distancia que se organizan de otra manera y
tienen otros objetivos y otros valores diferentes, pero estos son los
nuestros y creemos que el precio estd mas que justificado.
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CORRER TAMBIEN
NOS HACE MAS
LIBRES| ‘i

Carmen Diez Mintegui

"“El sencillo gesto de poner un pie
delante del otro te puede cambiar

la vida”. Kathrine Switzer

Han cambiado mucho las cosas desde que en el afio 1967
Kathrine Switzer decidié correr el Marathon de Boston; el
reglamente no decia nada sobre que las mujeres no pudieran
correr, pero la opinién generalizada era la de que “ninguna
mujer podia correr 42 km”. Jock Semple, director del maratén,
pretendid sacarla de la carrera al grito de “fuera de mi carrera”,
pero el entrenador y el novio de Kathrine lo impidieron y ella
sigui6 corriendo hasta la meta. Las fotografias de ese momento

OWMIA

INFRAESTRUCTURAS
PARA EVENTOS

han quedado para la historia y Kathrine puso en marcha un
movimiento a favor de la participacion de las mujeres en las
carreras populares y en el atletismo profesional.

La imagen de Raquel Gémez, vencedora de la BSS de 2015 es
un buen icono del cambio que se ha producido en estas décadas,
aunque todavia hay que sequir hablando del tema.

El gesto de Kathrine y de otras mujeres que se atrevieron
a desafiar "lo apropiado” marcé un nuevo camino. Los datos
de EEUU sobre el numero de finalistas en eventos (de 5 km,
10 km, medio maratén y maratén), que se recogen desde 1990,
muestran que de los 4,7 millones de personas que llegaron a una
meta ese mismo afio, un 25% eran mujeres. Esa participacién ha
seqguido aumentando desde entonces, tanto en ntimero total de
participantes como en el de mujeres, y alcanza el punto maximo
en el afio 2013; ese afio, 19 millones de personas tomaron parte
en un numero importante de carreras y las mujeres fueron el
57 %. Ese porcentaje de participacion femenina se ha mantenido
en el afio 2014 y 2015.

En ese contexto americano, al observar la participacién por
distancias, las mujeres son mayoria en las carreras de 5 km (un
58%) y de 10 km (59%), y el 61% en los medios maratones; sélo
en los maratones ese porcentaje se reduce al 43%, cifra nada
desdefiable en esa distancia.

También en Goteborg (Suecia), en el medio maratén de
ese afio 2013, que cont6é con 62.000 participantes, las mujeres
alcanzaron el 36% del total, porcentaje que se ha mantenido en
2014, 2015 y 2016; en el afio 1999 sumaban solo un 17%.

Si venimos a casa, a nuestra BSS, vemos que en el afio 1999
la participacién femenina no llegaba al 10%. Ha ido ascendiendo
poco a poco a lo largo de los afios, a medida que ha ido creciendo la
carrera en general; en el afio de referencia, el 2013, la inscripcién
de las mujeres alcanzd el 18,52%. Ese porcentaje ha ido creciendo
en los afios posteriores: 20,38% en 2014, 22,76% en 2015 y 23,4%
en esta edicion de 2016.

Como se puede comprobar, estamos todavia muy lejos de
alcanzar las cifras de participacion de EEUU o de Suecia y para
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conseguirlo hace falta sequir impulsando acciones. Una de ellas
es proporcionar espacios y tiempos para que las mujeres puedan
entrenar en grupo. El propio C.D. Fortuna puso en marcha en el
afio 2008 la campafia “Heuk proba ezan” (Pruébalo), ofreciendo
entrenamientos quiados. En varios pueblos de Gipuzkoa surgieron
grupos que se han mantenido hasta la actualidad. Fruto de esa
actividad, el C.D. Fortuna recuperé la seccién de atletismo,
que cuenta en la actualidad con mas de cien integrantes, todas
mujeres.

En esta misma linea han surgido otras iniciativas, como el
movimiento “Mujeres que corren”, iniciado en febrero de 2013
por la periodista Cristina Mitre, que junto a tres amigas, a través
de las redes sociales hicieron un llamamiento a las mujeres
para quedar a correr en el parque de El Retiro de Madrid. A la
primera cita ya acudieron setenta mujeres y a la sequnda, un mes
después, trescientas. En el blog de este movimiento puede verse
como esas “quedadas” han surgido en otros muchos lugares.

Estas iniciativas son importantes por distintos motivos. Por
un lado, porque es mas divertido correr en compafiia, ademas de
que esa actividad organizada nos presiona de alguna manera, ya
que ligada a esta especie de “obligacién” esta la reivindicacién
del tiempo libre, del tiempo propio, ligado a las actividades de
ocio, algo que continda siendo un déficit en las mujeres, sobre
todo cuando las cargas familiares se hacen mds evidentes
(hijas/os pequefias/os, madres, padres, etc.). Esas cargas
podrian estar detrds, por ejemplo, de que en la BSS, en los grupos
de edad mas jovenes (21-30 afios) las féminas representen el
35%, mientras en las edades de 30-40 arfios, baje al 23%. Podria
también ser - y seria de desear - que esas jovenes que se han
iniciado en estos ultimos afios se mantengan en la actividad con
el paso del tiempo, lo que seria estupendo, pero habra que seguir
observando.

Por otro, porque los datos de la BSS muestran que, en relacién
al total de inscripciones, el porcentaje de mujeres inscritas es
mas alto que el de mujeres que terminan la carrera. Por ejemplo,
si en la edicion de 2014 la inscripcién femenina representaba
un 20,38% del total, las mujeres que cruzaron la meta fueron
un 19,7%; en 2015, las inscritas eran el 22,76% del total y en
la carrera el 21,1%. Esta menor participacién en carrera puede
responder a diferentes causas.

¢Pudiera ser que las mujeres somos quizds mas precavidas?
Tanto en la edicién de 2009, que se corrié con una ciclogénesis
(vientos fuertes y lluvia muy intensa), como en la de 2015, en
la que hizo un calor sofocante de casi 30 grados a la sombra, un
25% del total de mujeres inscritas no estaba en la meta, mientras
en los hombres se mantienen las bajas en esas ediciones en el
16%. En cualquier caso, la prudencia no es algo negativo, pero,
teniendo en cuenta que siempre hay un nimero total de bajas
en salida, mayor en cuanto el numero de participantes es mas
alto (un 15-17% en la BSS), y que en todos los afios revisados
el porcentaje de féminas que no estdn en la carrera es siempre
mayor, nos inclinamos por la existencia de factores apuntados
anteriormente: falta de tiempo para entrenar y prepararse
bien para las carreras ocasionado por obligaciones familiares,
laborales, etc., falta de motivacién al no tener un grupo y unos
horarios fijos, falta de apoyo familiar o del entorno...

Habra que hilar fino y seguir profundizando en estos aspectos
para saberlo. Para ello, desde aqui invito a todas las mujeres que
quieran colaborar y aportar sus comentarios sobre estos temas,
o cualquier otro que les parezca importante, para avanzar en
esta carrera por conseguir la libertad.
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Zerrenda honetan aipatutakoaz gain,
beste kirol ekitaldi asko ere antolatzen
ditugu urtean zehar.

Batzuk aipatzearren, esgrima lehiaketak,
eskalatzaileentzat txapelketak eta
uretako hainbat kirol ekintza.

Gure kirol eskaintza xehetasun osoz
jakin nahi izanez gero,
www.cdfortunake.com gure webgunean
sartzeko gomendioa luzatzen dizuegu eta
baita ere gure facebookeko profilean
www.facebook.com/cdfortunake

DONOSTIA-HONDARRIBIA TRAIL. TALAIA
BIDEA MENDIK TERKETA

: BETERANO MAILAKO ARRAUN ESTROPADA

GETARIA-DONOSTIA ITSASOKO KAYAKEN
ZEHARKALDIA

PASEO BERRIKO IGERIKETA
ZEHARKALDIAREN

BEHOBIA- SAN SEBASTIAN OINEZKOEN
LASTERKETAREN
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El calor puede ser uno de los grandes peligros
para cualquier deportista, sobre todo si realiza
ejercicio de gran intensidad. En los ultimos
arios de la Behobia- San Sebastidan, hemos
observado un aumento considerable en el
nimero de asistencias cuando la temperatura
ambiental ha subido por encima de los 20°C.

T A N A A ) e T

EFECTODEL /% =
08/11/2009 14877

CALO R 14/11/2010 17437
13/11/2011 19919
11/11/2012 21533
DURANTE e

09/11/2014 26842

EL EJERCICIQ v i

Fuente: CD Fortuna KE

Félix Zubia.

Meédico intensivista, (Osakidetza y Cruz
Roja), responsable de la atencién médica de
los corredores BSS desde 2002

El calor puede afectar al organismo a diferentes niveles de
gravedad. Si durante la carrera notas malestar, calambres o
mareo, para de correr y pide ayuda. No insistas en seguir. Ello
unicamente empeorard la situacién. Hay un dispositivo sanitario
que te asistirda muy rapidamente, pero la mejor medida es la
prevencion. A continuacién adjuntamos un breve resumen de los
principales efectos del calor en el organismo:

CALAMBRES MUSCULARES

Son contracturas musculares por pérdida excesiva de agua y
sales, y aumento de temperatura. Pueden ser el primer sintoma
de un problema mas serio, para y pide ayuda por favor.

SINCOPE POR CALOR

Es una pérdida de conciencia que se recupera rapidamente
al tumbarse en el suelo. En ocasiones no se llega a perder el
conocimiento por completo, pero se nota malestar, mareo o
inestabilidad. Indica que la pérdida de liquidos y sales es mas
grave, y el efecto de la temperatura es mayor en el organismo.
Debemos cesar la actividad de inmediato, y pedir ayuda.

AGOTAMIENTO POR CALOR

Incapacidad para seguir corriendo, junto a mareo, malestar,
nauseas y vomitos. Debemos parar de inmediato, y solicitar
asistencia sanitaria.

15068 84% 11.2 71%

16458 84% 17.7 43% S 158
18500 80% 11 62% 70 Km/h 71
20809 84% 13.3 76% 25 WNW 85
23500 85% 23.5 50% S| 214
25581 84% 10 100% 50 Km/h sw 60
28268 84% 16.1 81% 60 Km/h sw 140
30730 87% 13 68% 25 WNW 154
33790 84% 27 40% 26 Km/h's 445

GOLPE DE CALOR

Es la situacién mds grave dentro de los posibles efectos del
calor en el organismo. Hay afectacién cerebral, renal, muscular
y hepdtica, y precisa tratamiento inmediato para evitar lesiones
graves o incluso la muerte. En la Behobia del afio pasado las
atenciones mds graves fueron por Golpe de Calor Activo. El
golpe de calor esta relacionado con la temperatura ambiental,
el grado de humedad y el ritmo de carrera que se lleve, y no
directamente con la forma fisica de la persona ni con problemas
cardio-vasculares o nivel de hidratacién.

Nuestro cuerpo dispone de capacidad para eliminar el calor del
organismo. Para ello, cuenta con cuatro mecanismos: evaporacion
del sudor (principal factor durante el ejercicio), irradiacion del
calor, conduccién y conveccioén (estos dos ultimos afectados si
llevamos ropa no transpirable). Si la temperatura ambiental es
alta, el mecanismo fundamental es el sudor, y la capacidad de
eliminacion de calor es limitada. Es por tanto importante conocer
los factores que influyen en el efecto del calor:

Individuales

1. Propensién personal. Hay personas mds susceptibles que
otras a padecer problemas con el calor durante el ejercicio. Si una
persona ya ha padecido problemas similares, debe ser estudiado
en profundidad antes de realizar ejercicio fisico.

2. Falta de descanso. No se debe realizar una prueba como
la Behobia-San Sebastidn sin haber dormido un minimo de siete
horas la noche anterior.
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3. Enfermedades concurrentes: catarros, gastroenteritis...
Padecerlos aumenta el riesgo de sufrir un problema serio por
calor, si se realiza ejercicio fisico.

4. Obesidad.

5. Bajo nivel de entrenamiento.

6. Falta de aclimatacién.

7. Deshidratacion.

Ambientales

1. Alta temperatura ambiental.
2. Humedad elevada del aire.

La organizacién siempre avisa sobre las condiciones
ambientales antes de la salida. Un dia de calor y humedad no es
un dia para mejorar marcas. Hay que correr a un menor ritmo y
evitar riesgos innecesarios. No hay que ir mirando el reloj.Hay
que evitar el sobreesfuerzo. Es aconsejable usar el pulsémetro
para controlar las pulsaciones.

TOMA DE MEDICACION O DROGAS

Tomar drogas o fdrmacos puede aumentar el riesgo de padecer
un problema de salud por calor. Debemos evitar el alcohol,
anfetaminas u otras drogas, y no realizar la carrera si estamos
tomando diuréticos, betabloqueantes u otros farmacos para el
sistema cardiovascular. Si se esta tomando otro tipo de farmaco,
se debe consultar al médico con antelacion.

MEDIDAS PREVENTIVAS

Antes de la prueba: Inférmate sobre el clima que se espera el
dia de la carrera. La organizacién también informara al respecto.
Si se prevén temperaturas elevadas, mentalizate para sequir
un ritmo mas lento. Descansa de forma adecuada y duerme un
minimo de siete horas antes de la prueba. Evita el alcohol y
otras drogas.

No salgas a correr si tienes catarro, gastroenteritis u otras
enfermedades.

Durante la prueba: Hidritate de forma adecuada (ni mucho
ni poco, lo que pida el cuerpo) en los puntos habilitados al
respecto. No te obsesiones con seguir un ritmo predeterminado
de carrera o consequir una marca. Si la temperatura es alta ello
te puede llevar a graves situaciones. Si notas que vas demasiado
forzado, baja el ritmo de carrera. Un ritmo exagerado durante
varios kilémetros puede llevar a graves consecuencias.

Si notas calambres, mareo, malestar o dolor de cabeza, para
y solicita ayuda. Hay un sistema de asistencia sanitaria que te
atenderd en breve. Existe un sistema de asistencia sanitaria que
te atendera en breve. La carrera sequird estando ahi el afio que
viene.

COMPARATIVA BEHOBIA 2014 Y 2015

Para demostrar la influencia del calor en el rendimiento,
vamos a comparar los tiempos de 2014, cuando la temperatura
fue de 13°-14° y la humedad del 68%, y los tiempos de 2015, afio
en el que la temperatura fue de 27°-29° y la humedad del 40%.

Comparando el tiempo medio de todos los participantes de
2015 con los de 2014, se observa que en la edicién de 2015 de
media se emplearon 8 minutos 27sequndos mas para realizar la
prueba que en 2014. Si analizamos esa pérdida de tiempo por
cada punto de cronometraje, vemos que la pérdida de tiempo
no fue constante. En el tramo entre la salida y el km 5 tan solo
se perdieron 45 sequndos. En el tramo del km 5 al 10 se perdid
1 minuto 58 segundos. En el tramo del 10 al 15 se perdieron 2
minutos 12 sequndos y del 15 a la meta se perdieron 3 minutos 32
sequndos; casi cinco veces mds que en el primer tramo.

2014 T=:13°-14° H: 68%

PUNTO km Km 5 Km 10 Km 15 META
TIEMPO 00:25:23 00:51:40 01:17:33 01:43:53
2015 Te: 27°-29° H: 40%

PUNTO km Km 5 Km 10 Km 15 META
TIEMPO 00:26:08 00:54:23 01:22:28 01:52:20
PUNTO Km Km 5 Km 10 Km 15 META
[PERDIDA POR TRAMO | 00:00:45 | 000158 | 00:0212 | 00:0332
% PERDIDA TOTAL 8,9% 23,27%  26,04% 41,81%
PERDIDA SEG. POR KM 9 23,6 26,4 42,4

Fuente: Akting Engenieering & CD Fortuna KE

La conclusién que se extrae de estos datos es que los participantes
en general salieron con la idea de cumplir sus objetivos,
realizando un sobreesfuerzo para conseguirlo sin tener en cuenta
la influencia que el calor tiene en el organismo. Es por eso que en
los primeros 5 km tan solo se perdieron 45 sequndos de media,
lo que suponen 9 s/km. En los siguientes 5 km se perdieron
23,6 s/km, por lo que el ritmo se fue estabilizando, subiendo ligera-
mente a 26,4 s/km del km 10 al 15, para acabar derrumbandose
debido al esfuerzo inicial y llegar a perder hasta 42,4 s/km,
quintuplicando casi la pérdida del primer tramo.

Teniendo en cuenta que la pérdida de tiempo media en meta era
8 minutos 27 sequndos y que lo ideal seria mantener un ritmo lo
mas constante posible, la perdida por km fue de 25,35 segundos,
Por lo que se puede deducir de estos datos que los participantes
pagaron en el Ultimo tramo el esfuerzo realizado en el primero.
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VANESSA VEIGA,
UNA
DEPORTISTA

DE CAMPEONATO

Fernando Ibarreta
Arantza Rojo

- Vanessa: hace dos afios, en 2014, en la 50 edicion de la
Behobia-San Sebastidn, en tu primera participacion vas y ganas
£ qué supuso eso para ti?

La Behobia es una carrera muy especial para todos los que
amamos este deporte. Suele ser dificil conseguir dorsal y a este
paso sera dificil también encontrar sitio para ver la prueba, pues
todo el circuito estd lleno de gente gritando y dando dnimos.

- Y este ario, después de la lesion que has tenido ;como vienes?

El afio pasado no me quise perder la oportunidad de estar en
la linea de salida, aiin sabiendo que mi pie no estaba recuperando.
Necesitaba disfrutar y la Behobia era el escenario perfecto. Este
afio mi pie esta recuperado y aunque aun estoy lejos de un buen
estado de forma, trabajo a diario con mucha ilusién para llegar
a la Behobia lo mds fuerte posible y asi poder dedicar la carrera
a un gran amigo que me ha ayudado muchisimo durante toda mi
lesién y al que le he prometido una txapela (las promesas hay
que cumplirlas).

Vanessa Veiga (1979). Es campeona del maraton
de Madrid 2013, olimpica en los JJOO de Londres
2012, campeona de Espafia de maraton y media
maraton en el 2011.

- Con sinceridad y sin peloteo, ti que has corrido muchas
carreras ;qué destacarias de la BSS?

Si algo me caracteriza es la sinceridad (rie).

Una de las cosas que mas me impresiona es la capacidad que
tenéis para consequir que todo el mundo se eche a la calle, bien
sea ofreciéndose como voluntarios o como espectadores. Hay
que recordar que son 20 km repletos de gente que vela por la
sequridad de la prueba, 20 km repletos de gente que se agolpa a
ambos lados de la carretera para arropar a los corredores. Siento
envidia sana de vuestra cultura deportiva.

- El ascenso de la participacion de la mujer es un hecho. En la
BSS 2016 la inscripcion femenina estd cerca ya del 25%, cuando
hace diez afios era un 10%. ;A qué crees que es debido?

Cada vez nos damos mas cuenta de los muchos beneficios
que tiene el deporte para nuestro organismo. Correr es un deporte
asequible para todo el mundo y que no requiere mucho tiempo.
A eso hay que sumar la importante labor que estan haciendo las
marcas deportivas a la hora de disefiar un material especifico
para nosotras, prendas que se adaptan a nuestra silueta, a
nuestra anatomia, zapatillas que envuelven nuestro pie de
forma que parece que caminamos por las nubes... Las chicas ya
no queremos que nos regalen flores, ahora queremos unas Pure
BoostX. Cada vez nos animamos a correr distancias mas largas
porque cada vez tenemos mds seguridad en nosotras mismas.
iChicas el afio que viene tenemos que duplicar este dato!

- Piensas que la BSS tiene posibilidades de llegar como en el
mundo anglosajéon al 50% de participacion femenina?

iPor supuesto! Estoy sequra y ademds es una de las cosas
que mas ilusién me hace.
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De verdad, este deporte aporta muchas cosas positivas, es
una forma de dedicar un poco de tiempo a nosotras mismas.
Ademsds si son madres, iqual que yo, estan ensefiando a sus
hijos un montoén de valores. Estan siendo el mejor ejemplo de
superacién posible.

- En efecto, til, eres madre de tres hijos y tu pareja Julio Rey
también es, como til, un fuera de serie ;Como organizdis lo
de los entrenamientos?

Dedico unas cuatro horas al entrenamiento diario aunque
hay que decir que ser deportista no sélo es entrenamiento, hay
que descansar y cuidarse mucho. Yo creo que ambos hemos
consequido encontrar el equilibrio perfecto para dedicar
tiempo a la familia sin descuidar lo que te exige este deporte.
Yo dejé de competir durante seis/ocho afios para ser madre
mientras Julio (record de Espafia de maratén, medalla de plata
en el Mundial de Paris de 2003 y bronce en los campeonatos

(ompeed

de Europa 2002 y 2006) preparaba sus competiciones. En esos
afios tuvimos tres hijos y después de la retirada de Julio, yo volvi
a la competicién. Julio es la persona que mas admiro y aunque
soy muy rebelde, a la hora de correr suelo sequir sus consejos. El
me ayuda a creer en mi y me da tranquilidad en los momentos
previos a la competicién. Me encanta tenerle a mi lado durante
la carrera, porque sé que disfruta mucho viéndome correr y yo
me siento feliz viendo sus grandes ojos azules clavados en mi
dandome fuerza.

- (Qué harias ti para que en Espaiia se dejara de hablar tanto
de futbol?

iPues organizaria una BSS cada tres meses! No, en serio. Creo
que hoy por hoy es muy dificil pero si en Espafia se trabajara este
deporte como lo hacéis vosotros, estoy segura de que se hablaria
muchisimo mas de atletismo. Enhorabuena por el gran trabajo
que hacéis.
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ANTONIO LANZA,
EL AMANTE
ITALIANO DE LA
BSS

- Antonio, ;qué supuso el premio que recibiste? ;fue una
sorpresa?

Gabriel Rolddn

Cuando el cartero me entregd el paquete que contenia la placa,
no entendia el motivo (no sé la lengua vasca). Envié un mail a un
amigo y me tradujo que era el sequndo premio de mi categoria en la
BSS 2015. Por supuesto fue una sorpresa por el puesto que realicé
Yy una gran satisfacciéon porque fue algo inesperado. Agradezco a
mi compariero Pablo, de 18 afios, que corria por primera vez la BSS
¥ que fue de gran ayuda porque mi compariero habitual se lesiond.
Asi que ya ves, una persona mayor, ensefiando a una joven, lo cual
me estimula y anima.

- ¢Qué significan el deporte y correr en tu vida?

El deporte ha sido siempre una parte importante de mi vida.
Practico desde nifio varios deportes: esqui , escalada, ciclismo y
correr. Ahora me centro en la prdctica de carrera y esqui. Correr
es para mi la oportunidad de descargar las tensiones de la vida
cotidiana, las que se acumulan dia a dia. Ademds, creo que aparte
de los beneficios fisicos que el deporte trae en general a nuestro
cuerpo, creo que es muy educativo, en particular para los jovenes,
pues les ayuda en su formacién, y asi comprenden que sin el
compromiso y sacrificio no se alcanzan los objetivos que la vida
nos presenta .

- (Como conociste la Behobia-San Sebastidn y cudntas
ediciones has corrido?

La carrera la conoci a través de mi gran amigo Paolo. Durante
nuestros entrenamientos en Venecia me hablaba siempre de la
Behobia en términos positivos (y tenia razén). He participado en
cinco Behobias. Todas maravillosas.

El veneciano Antonio Lanza quedo
segundo en 51 Edicion de la Behobia
San Sebastidn, en la categoria
Veterano 1V

- ¢Es verdad que en Venecia hay un club de fans de la Behobia-
San sebastidan?

No sé si en Venecia hay un club de fans de la Behobia-San
Sebastidn pero en nuestra sociedad de corredores GSA, son
muchos las personas que la conocen. Y participan, gracias a la
publicidad que hemos realizado de la prueba .

- ;Qué te parece la carrera?

La BSS es una carrera fantdstica, tanto por la variedad del
camino de montafia y mar, como por la participacion de la gente -
el publico- a lo largo del camino. Es toda una fiesta. El cambio del
recorrido por Renteria los tiltimos afios ha mejorado la carrera, y el
entusiasmo que ponen los espectadores ha sido conmovedor. Una
felicitacién a la organizacién siempre perfecta.

- ¢Hay alguna carrera parecida en Italia?

No hay otras carreras como la BSS. Creo que es la tnica de
este tipo. Corro desde hace muchos afios en diferentes ciudades,
pero nunca he encontrado un ambiente como el de esta carrera

- Cuando vienes a San Sebastidn ;Qué planes haces? ;Qué
prefieres, correr la carrera o la comida de después?

Cuando vengo a San Sebastidn no me pongo planes claros,
aunque si realizamos pequefias excursiones para aprender mds
sobre el Pais Vasco: ciudades como Pamplona, Bilbao, o pueblos
como Zumaia, Gernika, Getaria y Zarautz. Y después, nos
sumergimos en el Paseo de la Concha y paseamos por la noche
por la Parte Vieja entre los locales llenos de jamones y pintxos.
Es dificil para mi decir si prefiero la carrera o la celebracién
después de la carrera. La carrera es hermosa. La comida después
de la carrera en la sociedad preparada por Josean y con la buena
compariia de los amigos, es la conclusion natural y especial de
una fiesta. Creo que es un evento tinico, inseparable.

- ;Qué es lo que mds te gusta de San Sebastidn y qué haces
cuando vienes a la carrera?

Me gusta mucho la paz y la tranquilidad que se respira en San
Sebastidn porque es una ciudad a escala humana. La linea de costa,
la playa, el casco antiguo, son lugares que te permiten disfrutar y
te arrastran e implican hasta hacerte sequidor txuriurdin. Ademds,
por algo estd considerada una de las 10 ciudades mds bellas del
mundo. Ese juicio, realizado por expertos internacionales es desde
mi punto de vista del todo acertado.
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El objetivo de una valoracion o reconocimiento
meédico es identificar a deportistas con mayor

riesgo de muerte subita y reducir su mortalidad,
aunque en la actualidad no existen evidencias
cientificas suficientes para exigir la implantacion
del reconocimiento médico obligatorio previo a la
prdctica deportiva.

CONTROVERSIA
MUNDI AL | ggllgunner’s World Julio

Articulo escrito por el Comité Médico Asesor Behobia-San Sebastidn
publicado en Runners’s world julio 2016. Miembros del Comité Médico de
la Behobia San Sebastian:

Javier Barrera (médico rehabilitador, Osakidetza, corredor
experimentado -19 BSS y 24 maratones), Esteban Gorostiaga (médico
deportivo, Director del CEIMD -Gobierno de Navarra), Xabier Valencia
(médico rehabilitador, Osakidetza), Zigor Madaria (cardidlogo,
Osakidetza e IMQ), Félix Zubia (médico intensivista, Osakidetza y Cruz
Roja, responsable de la atencién médica de los corredores en la BSS desde
el afio 2002), José 1. Emparanza (epidemidlogo clinico, Osakidetza)

¢RECONOCIMIENTO MEDICO
OBLIGATORIO A DEPORTISTAS QUE
COMPITEN?

Se trata de un tema muy controvertido, frente al que las
asociaciones cientificas de mayor peso y los diferentes paises
mantienen posturas dispares. Por un lado, la Asociaciéon Americana
del Corazén (AHA), el Colegio Americano del Cardiologia (ACC)
y la Sociedad Europea de Cardiologia (ESC) recomiendan que los
deportistas jovenes que participen en competiciones pasen un
reconocimiento médico que incluya un historial personal y familiar
y una exploracién fisica. Estas asociaciones no se ponen de acuerdo
en cuanto a la necesidad de incluir en el reconocimiento médico
un electrocardiograma de reposo (incluido en las recomendaciones
‘europeas’, pero no en las estadounidenses). En cuanto a las personas

mayores de 35 afios, las tres asociaciones citadas recomiendan, en
caso de que se quiera practicar ejercicio intenso o competicién, un
reconocimiento médico que, ademads, valore los factores de riesgo
cardiovascular (edad, historia familiar, tabaquismo, sedentarismo,
obesidad, HTA, dislipemia y diabetes).

En el otro extremo, el Colegio Americano de Medicina del
Deporte (ACSM) modificé en noviembre de 2015 su anterior
postura, mds restrictiva, y considera que, para cualquier persona
medianamente entrenada (al menos tres veces por semana y un
minimo de 30 minutos por dia en los tltimos tres meses), es suficiente
con responder negativamente a un cuestionario de signos y sintomas
para poder hacer ejercicio intenso o de competicién, siempre que no
se tenga una enfermedad cardiovascular, renal o diabetes.

Como ejemplo préctico, sequin la primera tesis todos los corredores
de la Behobia-SS deberian pasar un reconocimiento médico. Por
el contrario, adoptando la postura del ACSM, solo tendrian que
hacerlo unos pocos (los que contestaran afirmativamente a alguna
de las preguntas del cuestionario y los que sufren una enfermedad
cardiovascular, renal o diabetes).

Cabe destacar también que ninguna de las organizaciones
citadas recomienda la realizacién sistemdtica de prueba de esfuerzo
(y/o ecocardiograma) y, asimismo, que todas las sociedades estdn
de acuerdo en sefialar que si la persona quiere hacer ejercicio de
intensidad moderada (es decir, sin competicién, sin exceder del
85% de la frecuencia cardiaca maxima, ni un ritmo tal que le pueda
agotar en una hora, y comenzando un programa de entrenamiento de
modo progresivo), no es necesario pasar un reconocimiento médico:
bastaria con pasar el cuestionario de signos y sintomas. Sélo en el
caso de que haya respondido positivamente a alguna preqgunta del
cuestionario, se le recomienda pasar un reconocimiento médico.

PAISES. Actualmente hay tres pafses en el mundo que realizan
reconocimiento médico generalizado en jévenes previo al deporte
de competicién (Estados Unidos -aunque no en todos los estados-,
Italia e Israel), mientras que paises como Dinamarca, Holanda y
Reino Unido han cambiado sus posturas, ya que no lo consideran
necesario y no lo recomiendan por su dudosa efectividad a la hora de
evitar muertes y por ser fuente de un porcentaje notable de "falsos
positivos”; es decir, personas sanas “etiquetadas” de enfermas,
lo cual genera pruebas y tratamientos innecesarios -con efectos
adversos como la ansiedad y el sufrimiento psicolégico- y puede
llevar a que personas sanas no comiencen o dejen de hacer ejercicio,
con el consiguiente perjuicio para su salud.

CARRERAS POPULARES. Un reciente articulo publicado en
diciembre de 2015 en la revista European Heart Journal comento
un estudio realizado con 512.000 corredores de la zona de Paris
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(maratén, medio maratén y Paris-Versalles) entre los afios 2006 y
2012, encontrando que “la incidencia de eventos potencialmente
mortales no es mds baja que en lugares donde el certificado médico
no es obligatorio” (en Francia es obligatorio presentar un certificado
meédico al hacer la inscripcién para este tipo de pruebas). En el mismo
sentido, los seis maratones “majors” no exigen un reconocimiento
meédico previo.

PARA TERMINAR. Conviene recordar que el principal factor
de riesgo cardiovascular es el sedentarismo (y la baja condicién

fisica que conlleva), un problema de salud publica que causa
tantas muertes como el tabaco, y que el mejor tratamiento
para disminuir los factores de riesgo es la practica de ejercicio
fisico. Segun esto, como sefiala el ACSM, no seria adecuado
poner trabas innecesarias a dicha practica (y el reconocimiento
médico obligatorio podria serlo). En el caso de los jovenes,
la incidencia de muerte subita durante el ejercicio es mucho
menor que la debida a otras causas (accidentes de circulacién,
suicidios, drogas o cancer), algo a tener también en cuenta (lo
hacen en Dinamarca) a la hora de destinar fondos publicos
para prevenir eficazmente su mortalidad.
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Cinco personas conocidas por
sus respectivas profesiones nos
cuentan su experiencia en la
Behobia-San Sebastian

ENTREVISTAS A:

| por Arantza Rojo

CHEMA
MARTINEZ

FB: Chema Martinez // IG: chemitamartinez
¥ fAchemitamartinez

- Chema, ;cudntas Behobias has corrido?

Si te soy sincero no sé realmente cuantas Behobias he corrido.
Tengo la sensacién de que es una carrera que llevo corriendo toda
la vida. Lo unico que tengo claro es que la he ganado cuatro
veces y aun estoy con el deseo y la ilusién de volver a hacerlo
una vez mas

-¢Como definirias la BSS? Su ambiente, su organizacion, su
dureza...

Es una carrera con alma, diferente, en la que todo en ella
es y la hace especial: circuito, ciudad, ambiente, participantes,
publico...jtodo! Una vez que pruebas te sientes enganchado a
esta carrera para toda la vida.

- ;Qué habias oido de esta carrera antes de participar en ella?

Siempre habia oido cosas bonitas de esta prueba, hasta que
hice mis primeros kilémetros en ella y lo comprobé in situ, he
visto cdmo ha crecido, cémo se ha hecho mayor y cémo se ha
convertido en una de las mejores pruebas que se hacen en todo
el mundo.

-¢;Cual es el tramo que mds te gusta?

Me gusta todo el recorrido, pero tengo debilidad por ese
ultimo kilémetro por el Boulevard donostiarra.

-;Repetirds?
¢Lo dudas?

r
IG - @alma_cupcakes // 9 @alma_cupcakes
Facebook - almacupcakes // http://www.almaobregon.com

- Alma ;Cudntas Behobias has corrido?

He corrido en loa afios 2014 y 2015

- ;(Como definirias la carrera segiin ambiente, organizacion,
dureza...?

Es una carrera super especial en la que los espectadores
consiguen que te olvides de la dureza de sus cuestas. Me encanta
porque hay gente animando desde el kildmetro O hasta la meta.
iNo hay un solo hueco! Es cierto que es dura, sobre todo por
alguna que otra cuesta interminable pero merece la pena cada
zancada sélo por vivir la experiencia. Ademds, poder recuperarse
después a base de pintxos es algo incomparable. El primer afio
que la corri me enamoré y pienso sequir disfrutdndola edicién
tras edicion.

- (Qué habias oido de esta carrera antes de participar en ella?

Creo que cuando te hablan de la Behobia siempre te hablan
de dos cosas, del carifio del publico, que no tiene igual... |Y de
las cuestas! Creo que son los dos aspectos que mejor la definen.

- ¢(Cudl es el tramo que mads te gusta?

El paso por Errenteria siempre me emociona. Hay tanta
gente animando y tan cerca de los corredores que el ambiente es
simplemente increfble. Una pasada.

- (Repetiras?
Repetiré todas las veces que las piernas me dejen.

RAUL GOMEZ

- Raul ;quién te ha convencido para tomar parte?

Después de oir durante muchos afios que la Behobia es una
de las carreras mas especiales que se pueden correr en Espafia
por parte de amigos, conocidos, revistas y redes sociales, este
afo por fin la podré correr y ser yo quien hable maravillas de ella
a partir de ahora. Sé que no me decepcionara.
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- ¢Cual es tu palmarés en otras carreras de la misma distancia?

Habré corrido mas de cincuenta medios maratones a lo
largo de mi vida y mi mejor tiempo es 1:44. Soy un disfrutén del
running.

- ;Qué te han contado de la carrera? De su ambiente, de su
organizacion, dureza...

Serd mi primera vez. Me han dicho que es tan auténtica que
este afio voy a grabar un capitulo para MaratonMan (programa
que se emitira en breve en Cero, canal de movistarTV). Sobre la
carrera, intentaré captar el ambiente, filosofia, historia,risas y un
largo etc. Grabaré antes, durante y después de la carrera. No os
sorprendais cuando me vedis hablandole a una camara durante
la prueba.

Sélo he oido cosas buenas sobre ella y su ambiente, que la
gente disfruta mucho durante todo el "finde” y yo soy muy de
disfrutar. Mis zapatillas y yo estamos preparados para pasarnoslo
muy bien y tenemos ganas de cruzar la meta en San Sebastian.

- Has visto el perfil de la carrera, ;qué te parece? ;cudl es el
tramo que mejor te va?

Los tramos que mejor me van son las bajadas y los tltimos
200 metros donde diviso la meta a lo lejos. Sé que no es un
recorrido facil, aunque si hay tanta gente animando durante toda
la carrera como me han contado, sé que disfrutaré y mucho cada
uno de los 20 kilémetros del recorrido.

- Si te gusta ;repetirds?
Soy de repetir las cosas que me gustan y espero que ésta

me guste mucho y pasar un gran finde entre runners. jBendito
running!

MARIAM
HERNANDEZ

9 @mariam_hernan

- Mariam ;Cuantas Behobias ha corrido?
He corrido dos Behobias.
¢Cual es tu palmarés?

iNo tengo ni idea del palmarés! (Rie). La primera en el 2012
y luego en el 2013. Corro para disfrutar; voy a mi ritmo.

- ;Como definirias la carrera... segiin ambiente, organizacion,
dureza...?

Es una carrera preciosa, intensa, con un recorrido duro pero
con un ambiente Unico. Hay muchisima gente animando a los
corredores en cada kilémetro. Es muy emocionante vivir eso. La
Behobia fue la primera carrera que corri en mi vida (no habia
corrido ni una 10 kilémetros); por ello le tengo un carifio muy
especial. Es mégica.

- ;Qué habias oido de esta carrera antes de participar en ella?

Habia oido que era una carrera dificil, en la que se sufria
mucho. Pero reconozco que las dos veces pude disfrutar cada
minuto. Los dnimos de la gente te llevan hasta la meta.

- ¢(Cudl es el tramo que mds te gusta?

El altimo kilometro, cuando vislumbras La Zurriola al fondo.
Soy canaria y ese olor a mar me llena de energia. Es precioso.

- (Repetirds?
iMe encantaria!

MIGUEL ANGEL
MUNOZ

- Miguel Angel, ; cudntas Behobias has corrido?

Solo una, el afio pasado. Fue una de las mejores experiencias
deportivas de mi vida. Tiempo. 1h 35"

- ¢(Como la definirias?

Como una carrera emblemadtica llena de pasién. Tanto por los
corredores como por el publico que anima.

- (Qué habias oido de esta carrera antes de participar en ella?

Que es muy impresionante el calor de la gente durante toda la
carrera, llueva, haga viento o granice.

- (Cudl es el tramo que mds te gusta?

Obviamente el ultimo tramo, cuando ya se divisa la entrada
hacia la playa de la Concha.

- (Repetirds?
iSeguro que si!
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LA META ESTA
EN ITACA

Entrevistamos a Alber Vazquez por
su libro sobre la BSS, una coleccion de
relatos que logra adentrarse en todos los
silencios del corredor y en los detalles que
conforman la Behobia-San Sebastian.

Fernando Ibarreta

- (Qué es lo que te sugirio escribir un libro sobre la Behobia-San
Sebastidn?

Soy corredor de la BSS desde hace muchos afios y desde nifio
he sido un admirador de la carrera. Por mi aficién investigadora
e historiadora empecé a buscar relatos e historias y no encontré
practicamente nada, asi que eso y mi pasién por la carrera me
aleccionaron a escribir unos relatos que al final tomaron la forma
de este libro.

- El libro no tiene forma de novela ;por qué?

Cierto. Son veinte relatos totalmente independientes que, de
alguna forma, tienen que ver con los 20 kilémetros de la carrera.
Responden a las sensaciones y emociones que percibo al correr,
bien entrenando o en la propia carrera. Hablo de la salida, de
Pasaia, de Gantxurizketa, de la entrada a San Sebastidn, hablo
de los voluntarios, de los corredores que corren por que les gusta
correr.

- Tu eres de Renteria ;Qué te parece el cambio de recorrido, que
hicimos hace dos afios?

Pienso que fue un acierto. Vivo a escasos metros de la
carretera. El ambiente es impresionante y para un renteriano de
pro es un auténtico placer pasar por ahi.

- Escritor y corredor popular. Me imagino que habrds leido a
Haruki Murakami y su famoso libro "De qué hablo cuando hablo
de correr”

Si, por supuesto. Escribir un ensayo sobre correr no es fécil.
Las sensaciones son muy particulares y a veces dificilmente
explicables. Si ves por TV una carrera de fondo te das cuenta
de que para el locutor es muy complicado. La narracién de una
carrera de fondo no tiene nada que ver con los comentarios de
cualquier otra disciplina deportiva. Murakami recurre a sus
experiencias personales a la hora de entrenar y correr carreras.
Yo recurro a referencias relacionadas con la ficcién: musica,
literatura, cine, comic...

- He tenido el placer de leerlo y el ultimo capitulo dedicado a
Bogavante Johnson es fantdstico ;Como se te ocurrio?

Bueno, soy un apasionado del cémic y me encanta todo
el universo Hellboy. Bogavante Johnson es un personaje
secundario en ese universo; no es una estrella. Bogavante no
tiene super- poderes y los “behobianos” tampoco, pero al final
terminan, como él, siendo unos héroes. Por eso he hecho ese
guifio a este entrafiable personaje.

- {Qué es lo que destacarias de la Behobia o qué diferencias ves
compardndola con otras carreras?

Yo he corrido un montén de carreras y sin duda, la Behobia
es una gran fiesta para los runners. Pero ademas, en la Behobia
ocurre una cosa magica y es que la grandisima cantidad de
publico que anima te hace sentir como un héroe por unas cuantas
horas.
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BARCELONA
VOLUNTARIA

Francisco Polonio

Estoy intentando recordar cémo empez6 todo hace ya
algunos afios. La participacién en algun avituallamiento de la
Maraté de Barcelona, algun que otro mitin de atletismo... No
recuerdo exactamente el inicio exacto, pero fue durante uno de
esos eventos en que empiezas a conocer a gente con tus mismos
gustos, vas quedando con ellos en otros eventos, y a partir de ah{
decides crear un grupo para mantener esa amistad y compartir
lo que nos apasiona.

Barcelona Voluntaria es mas que un grupo de voluntarios.
Se ha convertido en un grupo de amigos, una familia que ha
ido creciendo y que llega ya a los 125 miembros. Lo formamos

gente de todas las edades y incluso familias enteras, desde
estudiantes hasta enfermeras, auxiliares sanitarios, profesores,
administrativos, etc.; profesiones varias y gente procedente de
toda la geografia catalana. Lo que tenemos todos en comun es
que somos deportistas, amamos el atletismo y el deporte en
general.

El grupo dispone de una pagina abierta en Facebook
(Barcelona Voluntaria) y de una pagina privada en la cual
colgamos todos los eventos en los que participamos. Dentro de
esa pagina privada damos los horarios y lugares de concentracion
de cada prueba para los voluntarios que puedan venir. Los que
tienen disponibilidad se inscriben al evento al que quieren y
pueden asistir.

Hoy en dia colaboramos cada fin de semana en uno, dos y
a veces hasta tres eventos por toda Catalunya. Hemos hecho de
todo en los eventos, desde controles doping (grandes pruebas),
avituallamientos, caza-medallas, reparto de dorsales, control
de accesos... Por lo que nuestra experiencia es amplia. No
Unicamente participamos en pruebas de atletismo, sino en todo
tipo de eventos deportivos. Hemos colaborado tltimamente en
el Mundial de Balonmano, en la final mundial de patinaje sobre
hielo y en el de natacién celebrada recientemente en Barcelona.
Desde hace cuatro afios también colaboramos en el Maratén
de Castellén y lo que ya es una cita obligada, la Behobia San
Sebastian.

El tiempo que dedicamos a cada prueba depende de la
envergadura; hay eventos que duran varios dias, ya que incluyen
el reparto de dorsales en los dias previos a la prueba y otros en
los que estamos una tarde de sdbado o una mafiana de domingo,
por ejemplo.

El voluntariado deportivo nos aporta unos valores que
intentamos transmitir: la solidaridad, el compromiso, la
responsabilidad, el respeto, la empatia y nos llevamos sobre todo
la satisfaccion de poder ayudar a los demés. Aun asi, a veces,
no nos sentimos lo suficientemente valorados. Por desgracia,
hay organizaciones que no nos valoran, pero otras nos cuidan
y miman. La balanza, por suerte, se inclina hacia estas tltimas.

Ser voluntario para nosotros es mucho mas que dedicar
parte de nuestro tiempo libre a ayudar a los demas, ya que,
como deportistas, a la vez que colaboramos, lo disfrutamos y lo
vivimos como el propio atleta.

jDonosti, nos vemos pronto!
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CORRE CON
NOSOTRM@S LA BSS

Javier Vazquez Orejas

Hola, soy Javo, de Viajes Almar de Lugo, y ya vamos a por la
52 Behobia SS.; nuestra historia comienza en la edicion 48 (2012),
cuando un grupito de amigfs nos juntamos para ir a correr
nuestra primera Behobia, después de que muchos compafieros
nos animaran diciéndonos que era mdas que una carrera, que
teniamos que ir. Y no se equivocaron, pues desde entonces no
fallamos un afio. Volvimos a ir en la 49 edicién del 2013, y en
la del 2014 en su 50 edicién y como veiamos que afio a afio nos
ibamos juntando cada vez mas; ya en la 51 edicién del 2015 nos
animamos y de forma oficial organizamos desde la agencia el
primer viaje desde Lugo para todfs aquellos corredores que
quisieran ir preferentemente desde Galicia y con salida desde
Lugo. Organizamos el viaje completo, para facilitar a los que van
el que no se tengan que preocupar por nada.

La Behobia no es una carrera mas; es un sentimiento, una
forma diferente de correr, es sentirte arropado y animado cada
metro de los 20 kms, es disfrutar, sentirte corredor, compartir
experiencias; en definitiva, es una agradable sensacion de
bienestar disfrutando de lo que nos gusta: correr.

Qué decir de la amabilidad con que te tratan cuando vas a
buscar el dorsal, en la feria del corredor, qué ambiente en las
calles de de la ciudad, y qué podemos decir del ambientazo que
se vive en el tren camino de Behobia lleno de runners de todas
las comunidades auténomas y de otros paises. Cuando llegas a la
zona de salida se convierte en una fiesta, con una animacién que
no se puede contar. Hay que vivirla. Nervios, tensién, alegria
y euforia se mezclan cuando te sitiias debajo de la pancarta de
la salida; la musica y el speaker hacen que la salida sea una
autentica pasada. ;Y el publico de 12!. Una animacién cada metro
que te empuja hacia la meta, que no dejan de animarte y que te
motivan increiblemente.

En la 51 edicién (2015) llevamos desde Lugo un grupo de 48
personas de distintos puntos de Galicia (La Corufia ciudad, Lugo
ciudad, Rabade, Ferrol Ciudad, Ares, Oleiros, Bergondo, Sada,
Santiago de Compostela Ciudad, Portonovo y Orense ciudad).
No puedo dejar pasar la oportunidad de manifestar en nombre
de todfas los que fuimos, que nos sentimos muy orgullosos de
llevar entre nosotrfds a la atleta de Ares, Paula Mayobre, que
acab6 sequnda absoluta en Categoria Femenina. jEnhorabuena
Campeona!

Este afio volveremos con un grupo de en torno a 45 personas.

—

Desde aqui quiero agradecer a la organizacién de la Behobia
San Sebastian la colaboracién que nos presta y felicitarles por su
gran labor, por su entrega, dedicacion, esfuerzo, ganas, ilusién,
constancia y por su buen hacer para que esta carrera siga siendo
algo especial y a la que esperamos volver muchos afios.

NOS VEMOS EN LA SALIDA. SUERTE A TOD@S LOS QUE
PARTICIPAIS EN ESTA 52 EDICION.
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Behobia - San Sebastian

Rural Kutxa, patrocinador de la Behobia-San
Sebastian, con el deporte popular en Gipuzkoa.
37 oficinas a su disposicion en Gipuzkoa.

Rural Kutxa, Behobia-San Sebastian lasterketaren
babeslea, Gipuzkoako kirol herrikoiarekin bat.
37 bulego zure eskura Gipuzkoan.

—“
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Apoyamos la educacion
y el deporte.

Apoyamos las ilusiones
y los suenos.

En 2009 creamos Fundaciéon Maga para apoyar la
educacion y las condiciones de vida de la poblacién
infantil en paises en subdesarrollo.

Desde entonces, hemos creado escuelas, pozos y
casas de acogida en Camboya y Sierra Leona. Son pro-
yectos que financiamos gracias a la venta de nuestro
propio vino y gracias a otras iniciativas, como el
dorsal solidario de la Behobia-San Sebastian.

El aio pasado, el dorsal solidario nos aport6 los
recursos necesarios para construir un gimnasio y una
sala de rehabilitacion para discapacitados fisicos en el
Centro La Paloma de Battambang (Camboya).

www.fundacionmaga.com

FUNDACION
MAGA

Fundacién Maga es una iniciativa de la familia
Muria Gangutia, propietaria de Muriel Wines, grupo
vitivinicola con sede en Elciego (Rioja Alavesa).

www.murielwines.com



Manteo Kiroldegio
Punto Gastronomico

LUR-LAN EUSKO LABEL

Disfruta del mejor producto local al
finalizar la carrera con un impresio-
nante mend a solo 1 km de la llega-
da con ambiente de sidreria, musica,
exposicion de productos locales.

Cena vispera B/SS
Comida B/SS
Consignas

Duchas

Autobis a Behobia
Parking

Lasterketa amaitzean goza ezazu
bertako produkiu goxoenekin menu
ikaragarri bat dastatuz helmugatik
kilometro bakarrera eta sagardo
txotx-a, musika efa bertako produk-
tuen erakusketa barne delarik.

@ B/SS bezpera afaria
@ B/SS bazkaria

@ Kontsignak

@ Dutxak

@ Behobia-ra autobusa
@ Parking-a

Informazioa eta erreserbak

http://denda.berabera.com/bss
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