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Abesbatzen Lehiaketan
atzeraka begirada bat

Erredakzioa�39. edizioa da
aurtengoa. Abesbatza Lehia-
ketan hamaika istorio jazo dira
lehen edizioa eratu zenetik: ha-
maika abesbatz hurbildu dira
Tolosara euren ahots gozoak
zabaltzera. Hamaika herrial-
dek bat egin dute bertan, kul-
turaniztasunaren hiriburu bila-
katuz. Hamaika entzuleren go-
zamena ahalbideratu du
lehiaketak; 39 edizio eta ha-
maika istorioa,beraz.Ziurrenik
abesbatzak jarraitzen dituen
norbanakoak urte hauetako
euren oroitzapen gozoenak bil-
duko ditu bere baitan. Malko-
ak, ilusioak, algarak,... Deneta-
rik eman du abesbatza lehia-
keta famatu honek. HITZAk urte

hauetako oroitzapen horietako
batzuk bildu nahi izan ditu:
Goian Tolosako Ekinbide Etxe-
ak HITZAri luzatu dion argazkia,
XVII. Nazioarteko Abesbatzen
Lheiaketako une bat, 1985. ur-
teko lehiaketa, beraz. Behean,
berriz, aurtengo saioko une
bat, Oreretako Abesbatza, hau-
rren kategorian. Eta behealde-
an, eskuinean, Errusiako Sibe-
riako Krasnoyarsk haur abes-
batza, 35. Abesbatza
Lehiaketan parte hartu zute-
nak. Urte hauetan guztietan
igaro direnen adibide txiki bat
baino ez da hau, baina urte as-
koan jarrai dezala ikuskizu-
nak! TEE (TOLOSAKO EKINBIDE ETXEA) / ASIER

IMAZ /JOXEMI SAIZAR

LLEEHHEENN  EETTAA  OORRAAIINN�

Ezetz asmatu

Gaurkorako asmakizun bat pro-
posatuko dizuet: XXI. mendeko
pandemia izango omen dira gi-

zentasuna eta honen ondorioz ematen
diren arazo eta gaixotasunak. Arra-
zoiak ugari eta anitzak badira ere, bi
nagusietan laburbildu daitezke: geroz

UUZZTTUURRRREETTIIKK�ANDU MARTINEZ DE RITUERTO 

eta gutxiago mugitzen gara, bai lanean
bai aisialdian (garraio motordunak, te-
lebista, internet eta joko elektroniko-
ak) eta jateko ohiturak ere azken urte-
etan okerrera egin dute nabarmen
(otordu azkarrak, cocacola, kas... ura-
ren ordez, opil industrialak etabar)

Bestaldetik, Hezkuntza sailaren
erronka nagusietakoa ikastetxeetako
bizikidetza hobetzea da, eta horretara-
ko baliabide (dirua) mordoa erabiltzen
ari da.

Eskoletan hiru alderdi hauek oso zu-

zenean lantzen dituen ikasgai bat
bada. Jakintzagai honetan ikasleek
bere burua hobeto ezagutu eta zain-
tzen ikasten dute, mugimenduaren eta
jokoaren plazerra dastatzen dute, el-
karren artean lagundu eta lehiatzen
dira eta jardun honetan sortzen diren
gatazkak era positiboan bideratzen
ahalegintzen dira; elikatzeko ohitura
osasuntsuak jorratzen dituzte baita
ere eta azken urteetan hainbeste en-
tzuten den adimen emozionala (gure
emozio eta sentimenduak ezagutu,

identifikatu eta kontrolatu eta bestee-
kin hartu-eman osasuntsuak izateko
abilezien garapena, besteak-beste)
lantzeko parada ezin hobea eskain-
tzen du.

Honez gero asmatu al duzue zein
ikasgaiaz ari naizen?

Eta zer dela eta zetorren hau guztia?
Kontua da, Hezkuntza sailak onartu

berri duen Curriculumean Gorputz
Hezkuntzako orduak nabarmen mu-
rriztu dituela. Datorren ikasturtetik
aurrera, Derrigorrezko Hezkuntzan
hala nahi duten eskolek, astero Soin
Hezkuntzako ordu bakarra eskaini
ahal izango dutelarik.

Euskadi, aurrera doan Herria.

TTOOLLOOSSAALLDDEEKKOO
HHIITTZZAA..IINNFFOO

Eztabaidak. Eman zure
iritzia HITZAk proposaturiko
gaien inguruan.

�
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KULTURA SAILAK DIRUZ LAGUNDUTAKO HEDABIDEA

Azken erasoen inguruan

Azken egunotan emakumeon aurkako
indarkeriaren berri izan dugu es-
kualdean, Zizurkilen bata, Villabo-

nan bestea. Zoritxarrez ordea ez dira Eus-
kal Herriko bakarrak izan, Ondarru, Gas-
teiz eta Bergaran ere beste emakume
batzuen aurkako sexu jazarpena eman
baita azken egunotan.

Horiek betiere, komunikabideen bidez
jakin ahal izan ditugunak, baina eraso se-
xista gehienak ikustezin geratzen direla
azpimarratzea beharrezkoa da, aitortu ga-
beko eraso ugari dago.

Eskualdean bi kasu oso desberdin izan
ditugu;bi emakume erasotu,batak sexu ja-
zarpena, besteak senarraren jipoia jasan
dituzte. Bi kasu ezberdin, eremu desberdi-
netan, eta biak emakumeon aurka. Emaku-
meok jasaten dugun zapalkuntza bizitza-
ren esparru guztietan pairatzen dugu, hori
da errealitatea. Indarkeria sexista ez da fe-
nomeno sozial bat, eraso hauek ez dira
kasu isolatuak, egiturazkoa den zapalkun-
tza patriarkarraren ondorio baizik. Eta zer
diogu indarkeria egiturazkoa dela diogu-
nean? Jendarte patriarkar batean bizi
gara, sexuen arteko botere harremanetan
oinarrituriko jendartean, harreman hierar-
kiko horien ondorioz emakumea bizitzako
eremu guztietan zapalduta dago, eta jasa-
ten dugun indarkeria oro hau guztiaren on-
dorioa da. Emakumea emakume izatea-

IIRRIITTZZIIAA�OIHANA LOPETEGI, MARIA GARZIA ETA EIDER ELDUAIEN (BILGUNE FEMINISTAREN IZENEAN)

rren da erasotua, ez dago beste arrazoirik.
Horregatik, indarkeria sexista sustraie-

tik kendu nahi badugu horretara bideratu-
riko eta integrala izango den praktika poli-
tikoa beharrezkoa da. Instituzioetatik era-
ginkortasunik gabeko lege eta batzordeak
sortu besterik ez da egiten; betearazteko
aurrekonturik gabeko legeak eta erabaki
ahalmenik gabeko batzordeak. Eremu guz-
tietan (pribatuan, ekonomikoan, legislati-
boan, sozialean, kulturalean eta hezkun-
tzan) eragingo duten neurri integralak in-
darrean jarri behar dituzte, eta neurriei
erantzungo dien aurrekontuak egin. Bes-
talde, emakume erasotua babesteko neu-
rrei begira eman diren pausoek emakume-
aren askatasuna baldintzatzen dute (biz-
kartzainak, txip bidezko kontrola, ohituren
aldaketa).Erasoak pairatutako emakumeei
harreta integrala eman, beharrezkoak di-
ren kontrol mekanismoak ezarri eta aurrea
hartzeko neurriak ezarri behar dituzte ins-
tituzioek.

Konpromezuak ez dizkiegu instituzioei
bakarrik eskatuko. Eragile sozial, sindikal
eta politikoen jarduerak ere feminista izan
behar du sexuen arteko harreman hierar-
kikoak gainditzeko. Eta arazo sozial bat

den heinean euskal jendarte osoari era-
giten dion arazoa da.Horregatik, ez deza-
gun gaia arazo isolatu eta emakume ba-
tzuei bakarrik eragiten diena bezala trata-
tu, herriaren lana eta erantzuna
beharrezkoa da.

Eta erasotzaileekin? Gure ustez eraso-
tzaileek ez dute lekurik jendartean, beren
jarrerak dirauen bitartean, argi izan behar
dute ez direla onartuak izango ez kalean,
ez lanean, ez eskolan ezta egunerokotasu-
nean egoten den edozein espaziotan ere.
Bazterketa soziala, erasotzaileen portaera
onartzen ez dugula azalerazteko jendarte-
ak aplikatu beharreko urgentziazko meka-
nismoa da, hau da, guztion ardura. Ulerta-
razi behar zaie honelako pertsonek ez du-
tela tokirik jendarte parekide baten
izenean mintzo bagara. Euskal Herria ez da
salbuespena emakumeen kontrako indar-
kerian eta beraz, guztion ardura da Herri
bezala ditugun arazoei herritar guztien ar-
tean erantzuna ematea.

Emakumeok gure bizitzaren jabegoa
duintasunez berreskuratzeko beharra
dugu hemen eta orain. Aski dela argi eta
ozen esateko ordua da!

INDARKERIA SEXISTA

«Ez da fenomeno sozial bat,
eraso hauek ez dira kasu
isolatuak, zapalkuntza
patriarkarraren ondorio baizik»

Abesbatza
Lehiaketako 
kideen 
presentzia 

Udazkeneko ohiko
produktuekin batera,
produktu mikologiko
ugari ikusi ziren

PABLO ALBERDI

Tolosako azokak beste behin
ere Abesbatza Lehiaketak
dakarren kulturaniztasune-
an lagundu zuen atzokoan.
Hala, atzerriko talde ugari
ikusi ahal izan ziren atzoko
goiz hotzean azokan, bertako
produktu ezberdinengandik
galdetuz.

Zerkausiak itxura ederra
erakutsi zuen, udazkeneko
ohiko produktuekin; prezio-
ak mantendu egin dira aste
honetan.

Produktu mikologiko ugari
ikusi ahal ziren, sasoi hone-
tan ohikoa den bezala. 200
kg inguru saldu ziren, 12 eta
25 euro artean, esaterako.
Berrikuntza bezala, cratere-
llus cornucopioides delakoa
ikusi zen salga, kiloa 16 euro.

Ehizako animaliak ere sal-
gai izan ziren (usoak, oilas-
koak, untxiak,...).

ATZOKO AZOKA�

merk. gares.

Berdura plaza
Ziklamena 4,00 6,00
Xarbota 4,00 6,00
Krisantemoa 3,00 12,00

Bertako produktuak
Onddoa 12,00 25,00
Gibelurdina 18,00 -
Nikaloa 16,00 -
Errezil sagarra (Kg) 2,00 7,00

Produktu ekologikoak
Sagarra 2,00 3,50
Arroza 1,90 2,00 
Mermelada 3,00 3,60
Aza 2,50 3,00

AZOKA�

IINNOOIIZZ  AABBEESSTTUUAA�

Antena tresak ta Telecincok
sortzen duten zalaparta.
Itxura danez, gure umeak
ezin dezake aguanta.
Telebistaren erruz ez det nahi
nere ondotik aparta. 
Munduan berri edukiko du
ta etxeko berri falta.

Hau aho bero dator 
eta indarrean.
Lagundu nahi nioke
nere baldarrean 
baina gero ez jarri
jenio txarrean
bi metroko bat jartzen
bazaizu aurrean

Begiratue eta bizitza

joan zaizkit goitik behera
ta gizartean ezereza naiz
gertukoen arabera.
Hiesa degu nere sozio
hortik kaontuak atera. 
Atzera pauso bi egin duenak
zernolatan jo aurrera.
Nere helmuga heriotza da
modu txarrean gainera. 
Biztzai ihes egin nahi diot
Hiesarekin batera.

AMAIA AGIRRE�VILLABONA

Gipuzkoako Bertsolari
Txapelketako Eibargo saioan
lehenengo egin zuen Amaia
Agirek (493 puntu), final-
laurdenetan. Hala
finalerdietarako txartela
eskuratu zuen Villabonako
bertsolariak.Amaia Agirre bertsolaria. IMANOL GARCIA

Francisco 
Amundarain Iturrioz 

‘Pako’

ORDIZIA, 2007ko azaroaren 4a

hilberria�

oharra�gorpua Beasaingo Goierri beilategian dago 
helbidea�Filipineta kalea 19, 4.C

Atzo hil zen, 69 urte zituela, Elizakoak eta 
Aita Santuaren Bedeinkapena hartu ondoren.

––GGooiiaann  bbeeggoo––

Emaztea: Maria Rosario Zeberio; seme-alabak: Xabi, Karmele eta Jose Inazio Arbilla,
Rosa eta Xabier Mintegi, Joxe Mari (   ), Mirari eta Iker Oiarbide, Edurne eta Antonio Diaz;
bilobak: Beñat, Josu, Aihen, Aritz eta Naia; ilobak, lehengusuak eta gainerako ahaideek.
Haren animaren alde otoitz bat eskatzen dizuete eta arren etor zaiteztela GAUR, 
IGANDEA, arratsaldeko ZAZPIETAN, Ordiziako ANDRE MARIA parroki elizan, gorpua
bertan dela egingo den hiletara. Aldez aurretik, mila esker.



BBeerrrrooggeeiiggaarrrreennaarreenn  zzaaiinn

ASIER IMAZ

Amaitu dira lehiaketaren bar-
neko saioak. Azken emanal-
diak atzo Santa Klara elizan eta
Leidor antzokian burutu zituz-
ten, ikusle eta entzule andana-
ren artean. Hala eta guztiz ere,
Tolosako 39. Abesbatza Lehia-
keta gaur isilduko da datorren
ediziora arte, sari banaketa eta
azken kantu saioen ondoren.

Atzoko eguna luzea izan zen
abesbatzetako kide, ordezkari

39. ABESBATZA LEHIAKETA�

Lehiaketaren barneko saioak atzo amaitu baziren ere, gaur ez da faltako zer 
entzuna eta zer ikusia Leidor antzokian burutuko den sari banaketa ekitaldian

Entzuleek Leidor antzokia egunero bete dute. ASIER IMAZ
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SALGAI
Autoa. Golf GL Turbodiesela.
Egoera onean. 657 79 37 38. 

BESTEAK
Txakurkumea. Arratoi
txakurkume bat erosi nahi dugu,
arra izan dadila. 637 47 48 23.

iragarki laburrak�

Abes dezatela epaileek 

Behin lehiaketako saioak
amaituta, epaimahaiaren
txanda iritsi zen atzo gauean.
Beotibarren 23:00etatik
02:00etara ospatu zuten abes-
batza dantzaldian, eurek pla-
zaratu zituzten abesbatza ira-
bazleen izenak.

Bertan izan ez zirenek, gaur
izango dute zazpi epailek har-
tutako erabakia jakiteko auke-
ra 11:00etatik aurrera burutu-
ko den sari banaketa ekital-

dian. Ez da erraza suertatuko
aurtengo abesbatza onenak
aukeratzea, baina horretarako
prest aurkitzen dira zazpi gi-
zonezko. Hauek dira azken hi-
tza duten epaimahaikideak:
Loïc Pierre (Frantzia), Werner
Pfaff (Alemania), Venno Laul
(Estonia), Bo Johansson (Sue-
dia), Kent Hatteberg (Ameri-
kar Estatu Batuak), Peter Er-
dei (Hungaria) eta Xabier Sa-
rasola (Euskal Herria).�

Lehiaketa erabaki behar duten epaileak saio bat entzuten. A. IMAZ

azkenik, San Frantzisko elizan,
Norvegiako Kammerkoret
Nova abesbatzak emango dio
amaiera aurtengo egitarauari.

eta epaileentzat. Egitarauaren
arabera, 22:00etan udalatxean
harrera ofiziala izan zuten.
23:00etatik 02:00etara aldiz,
Beotibarren abesbatza dan-
tzaldia eta epaimahaiaren era-
bakia plazaratu zuten. Hala eta
guztiz ere, sari banaketa ekital-
dia gaur 11:00etan ospatuko
da Leidor antzokian.

Maila ezberdinetako sariak
banatu ondoren, 14:30ean
Abesbatza bazkaria egingo
dute Ferialekuan. 19:00etan

EEGGIITTAARRAAUUAA�

GAUR
11:00. Leidorren lehiaketako
amaiera saioa eta sari
banaketa. Gero, Agur Jaunak
abestuko dute.
14:30. Abesbatza bazkaria
Ferialekuan.
19:00. San Frantzisko 
elizan, Norvegiako
Kammerkoret Nova
abesbatzaren saioa. 

Bukatu da fandangoa

Gaurko egunkaria ireki
eta Lehiaketako emai-
tzak eskuartean izango

dituzun irakurle horrek orain-
dik nik jakiterik izan ez dudan
informazio pribilagiatua duzu
esku artean. Halere, ostiral eta
larunbatean entzundakoari
buruzkorik jakin nahiko duzu?

Ordurarteko saiorik borobi-
lena izan dela esango nizuke
ostiralekoa. Xorta berean, mu-
sika egiteko eta sentitzeko hiru
era desberdin erakutsi zizki-
guten eta goi mailakoak denak.

B Britten britainiarraren
Saint Godric´s Himn, K Nystedt
norvegiarraren Den Svalande
vind eta T Takemitsu Japonia-
rraren Sakura, adierazi nahi
dudanaren adibide. Hirurak,
musika asko landutako pertso-
nez osatuak. Zuzendariak ere
trebatuak. Bereizgarriak ondo-
rengoak; Japoniarren ahots tin-
bre autoktonoa eta boteretsua,
guretik hurrun xamarrekoa,
entzule askorentzat gogorra
suertatu da: baju ilun, borobi-
lak, tenore sonoroak, alto mar-
dul bezain guriak, soprano diz-
diratsuak. Norvegiarrak azken
urteetan gurean gustukoen bi-
lakatu den sonoritate orekatu,
enpastatu eta beroaren jabe.
Britainiarrak bakarkako be-
reizgarri askoz osatutako tal-
dea flemaz edo etorrera patxa-
datsuaz.

Britainiarrak, Amici-ko kide
helduak, gustatu zaizkit beste-
en artean euskal musika lan-
tzerakoan. Britten, When I Fall
in Love baladarekin eta Bossa-
novan  zehar ere nabarmendu
dira. Norvegiako Novak goran
aipatu dudanez, emaitza opa-
roak lortzeko eran zuen landua
taldea, gaztelar berpizkunde-
ko ahots elkarrizketa garbiak
(F Guerrero) erromantiko ga-
raiko (M Reger) edo XX. men-
deko egileen lan konprometi-
tuenak kantatzeko lana prakti-
kotasunez burutu dute.

Japoniarren bereizgarriei gure
ereduetatik begiratuz gero, parti-
kularregi eta menperatzaile xa-
marrak askotan, aipagarriak egi-
ten zaizkit autore propioen lanei
eskainitakoak. Inork ez bezalako
dinamika muturrekoak, pianissi-
mo eta fortissimoak tartekatzeko

gaitasunak bereziki harritu nau-
telarik.

Santa Klaran gertatu ohi da
nire gusturako Lehiaketako mu-
sika emaririk trinkoena. Bertan,
ahots taldeek, koreografia eta
dantza berritzaileak erabili gabe,
ahotsez kikiltzen gaituzte. Ehun-
ka urte atzera, arkitektoek gaur-
ko aurrerapen tekniko askoren
ezagutza izan aurretik, akustika-
ren formula konplexuak eraiki-
nen mesedetan gauzatzeko tre-

bezia bazutela erakusten digute.
Leidorrek aldean, zer esanik ez
du alabeharrez. Bertan larunba-
tez entzun ditugun 6 taldeekin
aurten entzunmina asetua geldi-
tu zaigu. 3 zertzelada haiei buruz.

Ahots taldeetan osoena AEB
koa izan dugu. Ertaroko musika-
tik egungorartekoetan airoski.
Lan pare batean entzundako
baxu bakarlariak aparteko harri-
dura sanoa sortu digu. Eslove-
niarren emanaldi sakroa apairu

fin bilakatu zen: ondo betetzeko 3
plater,gutiziz osatua.Sukaldaria-
ren bi eskuak beti erne eta pres-
tu. Leidorrek ordea itzaldu zituen
pittin bat beren almena ondoren.

Cubako Sine Nominek serios-
ki landu ditu Victoria eta Liszten
lan klasikoak. Azken saioan ho-
betzea ere lortu zuten, sarituen
artean egoteko txartela ere ziu-
rrenik. Hala esan zuten: Se acabo
la conga; guk ere hala diogu: bu-
katu da fandangoa.

IIRRIITTZZIIAA�MIGUEL ZEBERIO (ABESBATZA ZUZENDARIA)
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KKuullttuurraallaarrii  eemmaann  ddiioottee  hhaassiieerraa

NEREA URBIZU

Alegiko Azaro Kulturalari atzo
ekin zioten ginkanarekin. On-
gietorri handia egin zieten kul-
turari lotutako ekitaldiei,70 bat
lagunek hartu baitzuten parte
Langaurre txirrindulari elkar-
teak antolatutako ekitaldian:
joan den urtean baino bizikleta
gehiago, hain zuzen. Hasteko,
plazatik abiatu eta herrian ze-
har ibili ziren. Gero, txikienak
eskolara joan ziren zirkuitoak
egitera, eta helduagotxoak
Ikaztegieta aldera joan ziren
bidegorrian zehar.

Jadanik jubilatuen tabernan
Alegiko eguneroko bizitza isla-
tzen duten argazkiak daude
ikusgai. Kasu honetan, Patxi
Renobales izan da argazkiak
egin dituena. Hilabete osoan
zehar izango dira ikusgai: he-
rriko jendea, ezaguna, egune-
ko gauza arruntak egiten, eros-
ketara joaten, jaten, solasean,
erretzen...

Bertso afaria ostiralean

Bertso afaria izango da dato-
rren ostiralean Intxurre elkar-
tean. Kasu honetan Iñigo Izagi-
rre eta Julen Zulaika ariko dira

ALEGIA�KULTURA

Astean zehar argazki erakusketa eta Dantzari Eguna izango dira, besteak beste

Eskolako patioan ginkana egin zuten herrian ibili ondoren. N. URBIZU

bertsotan. Zazpi Astoren Gai-
nean bertso eskolak antolatu
du bertso afaria. Txartelak sal-
gai daude, baina etzi arte baka-
rrik, herriko tabernetan eta el-
kartean bertan ere bai.

Dantzari Eguna larunbatean

Datorren larunbatean ospatu-
ko den Dantzari Txiki Egunean
dantzari askok hartuko dute
parte: herrikoez gain, Altzoko,
Ikaztegieta, Ibarra, Tolosa,
Anoeta, Irura, Villabona eta
Usurbilgoek, hain zuzen ere.
Guztira 200-225 dantzari ingu-
ru bilduko dira. 10:00etan tal-
de guztiak eskola txikitan el-
kartuko dira eta 10:30ean kale-
jirari hasiera emango diote,
Larraitz auzotik barrena, bi au-
zoetan dantza ezberdinak dan-
tzatuz.

12:00etan, kalera bidean do-
azela eskola txikitan hamaike-
takoa izango dute dantzariek
indarberritzeko. Ondoren, eta
bukatzeko, herriko plazan
emanaldia izango da, dantzari
guztiak batera. Aurten 10 urte
bete ditu Alegiko dantza talde-
ak, eta oraingoan ere ikuski-
zun dotorea eskaintzeko as-
moa erakutsi dute alegiarrek.
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Segan berdinduz eta 
aizkoran ‘Urki’ gailenduz
bukatu da desafioa

ANOETA�AHT

«Giro aparta» sortu zen trenari buruzko 
herri galdeketaren harira eginiko ekimenean

ERREDAKZIOA

Anoetan AHT proiektuarekin
lotutako hainbat ekitaldi egin
dituzte jadanik. Atzo sega eta
aizkora desafioa izan ziren
ikusgai. «Giro aparta» sortu
zen eta «jende askok gozatu
zuen ikuskizunaz», antolatzai-
leek esan bezala.Sega desafio-
an ez zen irabazlerik egon bi
taldeek batera bukatu baitzu-
ten eginbeharrekoa eta aizkora
desafioan, berriz, Jexux Mari
Ormaetxea Urkik irabazi zuen.

Anoetakoek talde bat osatu

zuten, eta ederki moldatu ziren
haiek ere, Amasako eta Oren-
daingo segalari profesionalen
aurrean.

Gertatuko litzatekeena 
irudikatzen

Joan den ostiralean, berriz,
AHT proiektuaren obrak dato-
zela irudikatuz San Juan kale-
ko trafikoa oztopatu zuten, pa-
satzen ziren ibilgailuak gera-
tuarazi eta informazioa
banatuz. Izan ere, «obrak has-
ten direnean bertako kamioi

eta bestelako ibilgailuen trafi-
koa kale horretatik bideratuko
baita, trafikoa ikaragarri han-
dituz, herritarron segurtasuna
arriskuan jarriz eta herriko la-
saitasuna hautsiz».

Asteburu honetan «obrek

sortuko duten kaosa irudikatu
dugun moduan», hurrengo as-
teetan «AHTren beraren zarata
eta kontsumo energetikoak
sortuko dituen ondorioak» iru-
dikatzen saiatuko dira hainbat
ekintzen bidez.

Segan desafioan bi talde izan ziren. Herenegun trafikoa mozten aritu ziren herrian. N. URBIZU/HITZA

Informazio kanpainarako
DVD bat egin dute, herritarrak
informatzeko. Herriko hainbat
eragile eta elkartetan zabaldu-
ko dute eta ostegunean
19:00etan udaletxean ikusi
ahal izango da.

Akordeoi 
orkestrak 
sari nagusia
irabazi du 

TOLOSA�

Pragako Nazioarteko
Akordeoi Lehiaketan
nagusitu dira Isidro
Larrañagako gazteak

ERREDAKZIOA

Isidro Larrañaga akordeoi
orkestrak Pragako Nazioar-
teko Akordeoi Lehiaketako
sari nagusia eskuratu du.
Gehiengo puntuazioa 25
puntukoa da eta 23,5 eman
dizkiete. Europako akordeoi
saririk nagusienetakoa da
eta lau egunen baitan egin
dute Pragan bertan (Txekiar
Errepublika).

Parte-hartzaileen artean
gazteenak ziren Tolosako
akordeoi orkestrakoak. Zail-
tasun handiko bi obra jo zi-
tuzten; Lizst-en Hungariar
rapsodia eta Bach-en Praefa-
gium, baina «oso ondo jo ge-
nituen, sentimendu handia-
rekin», partaideek esan be-
zala. Haien ustez, «epaileek
adierazkortasun hori hartu
dute kontuan, eta obren zail-
tasuna».

Azken 20 urteetan jasota-
ko saririk garrantzitsuena da
atzokoa. 1989an Nazioarteko
Gran Prix-en Urrezko Domi-
na irabazi zuen.

EEGGIITTAARRAAUUAA�

AZAROAK 5, BIHAR
Hilabete osoan. Jubilatuen
tabernan, Alegiko bizimodua
argazki erakusketa. Argazkiak
Patxi Renobalesek egin ditu.
Antolatzaile: Alegiko
argazkizaleen elkartea.

AZAROAK 6, ETZI
19:00. Angel Rekalderen
(Nabarraldea) hitzaldia:
1.200go konkista.
�Panelak 6tik 10era bitarte
egongo dira.

AZAROAK 9, OSTIRALA
17:30. Haur antzerkia: 1, 2, 3,
Inaxito. Kultur Etxean.
21:00. Bertso afaria Intxurre
elkartean. Iñigo Izagirre eta
Julen Zulaika bertsotan.
Antolatzailea: Zazpi Astoren
Gainean bertso eskola.

AZAROAK 10, LARUNBATA
10:00. Dantzari Txiki Eguna:
guztira 200 bat dantzari ariko
dira. Alegiko dantza taldeak
antolatuta. 



«Gutxienez hiru hilabete behar da 
Behobia-Donostiako froga prestatzeko»

LEIRE GOROSTIDI

Hogei urte daramatza Iñaki
Arratibelek (Tolosa,1958) kirol
munduan murgildurik.Soin
Hezkuntzako Euskal Erakun-
deko (SHEE-IVEF) irakaslea
ere bada Gasteizen. Behobia-
Donostia probaren atarian, las-
terketaz aritu da.
BBaa  aall  ddaa  aaddiinn  mmuuggaarriikk  llaasstteerr--
kkeettaa  hhoonneettaann  ppaarrttee  hhaarrttzzeekkoo??
Ez, ez dago adin mugarik.Nire
ustez, nahiz eta harrigarria iru-

ditu,hemezortzi urtetik behe-
rako gazteentzat debekatua
egon beharko litzateke. Heldu-
tze prozesua amaitua egotea
beharrezkoa da, lesioak
sahiesteko. Neskak mutilak
baino lehenago heltzen dire-
nez nerabetasunera, hamazaz-
pi edo hemezortzi urte betetze-
an prest egongo dira. Mutilek
aldiz, hogei urterarte itxaron
beharko lukete.
EEddoonnoorrkk  ppaarrttee  hhaarr  aall  ddeezzaakkee--
eellaa  uussttee  aall  dduuzzuu  BBeehhoobbiiaa--DDoo--

Probaren atarian, «ariketa fisiko osteko elikadurari» ez zaiola garrantzia nahikorik ematen dio 

IIÑÑAAKKII  AARRRRAATTIIBBEELL�KIROL MEDIKUA

L.GOROSTIDI

trenatu beharko lituzke, eta
ohituta ez dagoena aldiz, bost
egun. Hauetatik bi gutxienez
errekuperatzeko.
BBeerrddiinn  eelliikkaattuu  bbeehhaarrkkoo  lliirraattee--
kkee  ppaarrttaaiiddee  gguuzzttiiaakk??
Gazteen eta helduen nutrizio
beharrizana ezberdina da.
Hala ere, dieta orekatua jarrai-
tu beharko dute guztiek. Sarri,
kirolari eta gazteek pisu ideala
bilatu nahian, gantzaz zeharo
ahazteko ohitura dute. Pisua
gehiegi baloratzen dugu eta ez
gara ohartzen, honen barruan
faktore desberdinek eragiten
dutela; hezurdura, muskulatu-
ra... Gazteek helduek baino
karbohidrato eta proteina
gehiago behar dituzte gorpu-
tzak etengabeko osakuntzan
diharduelako.
GGiizzoonn  eettaa  eemmaakkuummeeeekk  ddiieettaa
bbeerrddiinnaa  jjaarrrraaiittuu  bbeehhaarr  dduuttee??
Egia da bai, desberdintasunik
egon badagoela nesken eta
mutilen artean, baina ez genio-
ke sexuari erreparatu beharko
dieta egiteko garaian. Hauek
biak dauzkaten desberdinta-
sun fisiologikoak aztertu be-
harko genituzke, hortxe baita-
go gakoa. Mutilek eta neskek
nutrizio ohitura desberdinak
jarraitzen dituzte, orokorrean,
lehenengoek azken hauek bai-
no masa muskular handiagoa
dutelako. Pisuaren araberako
karbohidrato kopurua behar-
ko genuke.
EEssffoorrttzzuu  ffrrooggaarriikk  eeggoonn  bbeehhaarr--
kkoo  lliittzzaatteekkee  BBeehhoobbiiaann  ppaarrttee
hhaarrttzzeekkoo??
Bai, egokiena iruditzen zait.
Honela, ezaugarri fisiko mini-
moetara iristen ez diren kirol-
zaleen jarraipena erregulari-

zatzeko aukera emango luke.
Ahalmen aerobiko baxua izate-
ak, arrazoi nahikoa beharko
luke horrelako froga batean
parte ez hartzeko. Arriskutsua
da.
ZZeerr  ddeerriittzzoozzuu  ddeessiiddrraattaazziioo,,  hhii--
ddrraattaazziioo  eettaa  ssoobbrreehhiiddrraattaazziioo--
aarreenn  iinngguurruuaann??
Oso zaila da sobrehidratazio
kasuren bat egotea, horretara-
ko asko edan behar da. Bi or-
duz egingo bagenu korrika,
hiru edo lau litro edan beharko
genituzke. Arrisku handiagoa
izaten da desidratazio kasue-
kin. Kirolari entrenatuek, asko
izerditzen direnez, likido asko
galtzen dute eta beraz, desi-
dratazio arrisku handia dute.
Beste alde batetik, gutxi entre-
natuta daudenek, Beroaren
Kolpea jasan dezakete. Desi-
dratazioaren ondoren, gorpu-
tzaren barneko tenperatura
gehiegi igotzen da eta honek
guztiak, sukarrak ere sortzen
duen ondoeza dakar.

nnoossttiiaa  bbeezzaallaakkoo  ffrrooggaa  bbaattee--
aann??
Behobia froga oso herrikoia da
baina behin ere korrikarik egin
ez duen batek maratoi erdi hau
planteatzea ez zait egokia iru-
ditzen. Gomendagarriena, fro-
ga txikiekin hastea litzateke
gorputza pixkanaka-pixkana-
ka ohitzen joateko. Bestalde,
bizitza sedentarioa ez duen ki-
rolari batek hiru hilabetez
prestatzea nahikoa du. Ohituta
dagoena, astean hiru egun en-
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PPRREESSTTAAKKEETTAAKK�KIROL TAULA

Iñaki Arratibel kirol medikuaren
arabera, Behobia Donostiako
erdi maratoia prestatzeko
hainbat irizpide jarraitu behar
dira. Hona hemen hauetako
batzuk:

GAZTEAK (18-35 URTE)
Kaloria kopurua
entrenamendu egunetan:
�Gizonezkoak:2600Kc
�Emakumezkoak:2000Kc

HELDUAK (35 URTETIK>)
Kaloria kopurua
entrenamendu egunetan: 
�Gizonezkoak:2600Kc
�Emakumezkoak:2000Kc

JATORDUAK
Otordu kopurua:gutxienez 4
(gosaria, hamaiketako/bazkaria
eta afaria).
Gosaria: Zerealak, gailetak 
edo ogia mermeladarekin.
Esnea edo jogurra. Fruta edo
zukua.
Hamaiketakoa (entrenamen-
dua goizez egin ezkero
beharrezkoa da): gailetak edo
fruta.
Bazkaria:Digestioa errazten
duten elikagaiez osatua egotea
komenigarria da: entsalada edo
lekak eta arraia.Fruta edo
jogurra.
Merienda: (entrenamendua

arratsaldez eginez gero
beharrezkoa da): Urdaiazpiko
eta gazta ogitartekoa. Aukeran,
fruta pieza bat.
Afaria: (Errekuperatu ahal
izateko karbohidrato eta
proteina ugari hartu behar
dira): Spageti edo arroza eta
ondoren haragia. Postrea
aukeran.

FROGAN ZEHAR
�Litro erdi bat edan behar da
orduko. Komenigarriagoa da
edari isotonikoak hartzea ura
hutsa baino. 
�Gehienez goiarakada bat
hauts erantsi beharko zaio,

helburua, ura erraztasunez
surgatzea baita. 

ERREKUPERAZIOA
�Froga amaitzean, gutxienez
hamar minutuz, mantso-
mantso ibili behar da,
muskulatura askatzen joateko.
Luzaketa batzu ere egin behar
dira.
�Frogaren ostean, nutrizio
egokia izatea ezinbestekoa 
da, eta horretarako,
karbohidratoetan aberatsak
diren edari eta elikagaiak hartu
behar dira.Digestioa arintzeko,
egun guztian zehar zaindu
beharko da jaten dena.

GORPUTZA

«Behobiako froga egin
ostean, bi edo hiru
egun beharko dira
berriz ere forma
errekuperatzeko»

GAITASUNA

«Ahalmen aerobikoa
hirurogei edo
hirurogeita bost
urterarte mantendu
daiteke»



GUARDIAKO FARMAZIAKK

Gaur
Tolosa. Bronte, C. Korreo kalea, 10.
943 676013.
Irurtzun. Mutiloa, A.M. San Martin, 5.
112.

Bihar
Tolosa. Bronte, C. Korreo kalea, 10.
943 676013.
Leitza. Plaza, M.T. Elbarren, 36. 112.

�HITZAk ez du bere gain hartzen

egunkarian adierazitako esanen eta

iritzien erantzukizunik.

Webgunearekin lotura estuagoa izango du hitzak. N. L.

SSaarreeaarrii  lloottuuaaggooaa
TOLOSALDEA-LEITZALDEA�Azaroaren 9tik aurrera, diseinua berritzearekin
batera hainbat aldaketa izango ditu HITZAk, mamiari ere nabarmen eraginez

AAGGUURRRRAAKK�

ERREDAKZIOA

Azaroaren 9an,diseinu be-
rriarekin argitaratuko da
HITZA. Aldaketak, gaine-

ra, nabarmen eragingo dio ma-
miari ere, egunkaria egiteko
modua ere aldatu egingo baita.

Izan ere, kazetaritza egiteko
modua bera asko aldatu da HI-
TZA sortu zenetik, eta gaur
egungo kazetaritza eredura
egokitzea ezinbestekoa ikusi
dute HITZAren arduradunek.
Azken urteotan, teknologia be-
rriek beste modu bateko kaze-
taritza eredua ekarri baitute.
2007an, hein batean, zaharki-
tuta geratu da albistea sortu
eta hurrengo egunean hori pa-
perean soilik argitaratzea.

Gaur egun, teknologia be-
rriek eta, batez ere Internetek,
edozein herritar informazio
iturri izatea ahalbidetu dute.

Erabiltzaileek bidalitako argaz-
kiak, sarean zintzilikatutako bi-
deoak eta blogetan idatzitako-
ak osagai garrantzitsua dira
gaur egungo kazetaritzan.

Egunkaria beste era batera 

Horregatik, Hitzak mami berria
behar zuen. Herritarrek, gizar-
te eragileek eta zerbait konta-
tzeko gogoa eta asmoa dute-
nek horretarako aukera izango
duten zerbait. Berehalako al-
bisteak, jendearen argazkiak,
erabiltzaileen bideoak, eta ki-

rolarekin, kulturarekin, euskal-
gintzarekin, politikarekin edo-
ta beste edozein esparrurekin
zerikusia duten eragileek eli-
katuko dituzten blogak oinarri-
tzat izango dituen webgune
berria prestatu du horretarako.

Webgune horretan argitara-
tzen dena egunero papereko
edizioan islatuko da, webgune-
tik datorrela nabarmentzen
duen diseinuarekin. Elkar-era-
gileak izango dira papera eta
Internet,eta kazetariek erronka
honi erantzun beharko diote.

Lana egiteko modua, beraz,
gaur egungo kazetaritzara
egokituko da. Mami berriak,
gainera, azal berria ere behar
zuelakoan, diseinua ere egune-
ratu egingo du HITZak. Erakar-
garriagoa, garbiagoa eta txu-
kunagoa egiten ahalegindu
dira diseinu arduradunak, ka-
zetaritza berriaren erronkei
erantzun nahian.

URTE ASKOAN
Isma! Zorionak Oargiko zure lagunen partetik.

URTE ASKOAN
Isma. Zorionak txapeldun. Konturatu orduko elkarrekin ospatzen arituko gara

URTE ASKOAN
Isma. Animo eta eutsi gogor, zurekin gaude.

URTE ASKOAN
Zorionak Isma! Muxu eta besarkada

handi bat. Eutsi goiari, txapeldun!
Soraya eta Joxean.

GAURKO 
EGURALDIA

goizez arratsaldez BIHARKO 
EGURALDIA

goizez arratsaldezberoena 1133 hotzena 66 HITZA-KO BEZEROEN ARRETA ZENBAKIA

Gipuzkoako 
Foru 
Aldundia
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ARGITARATZAILEA. Tolosa Herria Hedabideak S.L.
LEGE GORDAILUA. SS-0398-03
ZUZENDARIA. Noelia Lataburu
EGOITZA NAGUSIA. Araba etorbidea 5, atzea, Tolosa
TELEFONOA. 943 65 56 95 FAXA. 943 65 00 18
LEITZA. Herriko plaza 1. 687 410 118
E-POSTA. tolosaldean@tolosaldekohitza.info 
WEBGUNEA. www.tolosaldekohitza.info

TOLOSA HERRIA HEDABIDEAK S.L.KO KIDEAK:

‘HITZA’ LAGUNTZEN
DUTEN ERAKUNDEAK
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